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سبحانك ربى ! 

قلت لنبيك - وقولك الحق - فى كتابك الكريم : 

> وربك یخلق ما يشاء ویختار € [القصص : ۱۸ ] 
وقد تجلی مصداق قولك ياربى ‏ فى الأشخاص والامكنة والازمنة ؛ فقد 

اصطفیت من الأيام مواسم لرحمتگ ۱ 
واخترت من الأزمنة أيامأ ولیالی لنعمك وأفضالك ! 
وکان ٠‏ شهر رمضان « المفضلّ على سائر الأزمان ؛ فهو الشهر الوحید 

الذى صرحث باسمه فى القرآن الکریم !. 
وهو الشهر الوحید الذی أفْضت فيه أعظم نعمك على عبادك وهی كتابك 

الكريم الذی لا يأتيه الباطل من بين يديه ولا من خلفه 1 

y‏ يأمرهم بالمعروف . وینهاهم عن المنکر . ويل لهم الطیبات . ویحزم 

علیهم الخبائث 4 

۱ ۱ [ الأعراف : ۱۵۷ ] 
کم call‏ عظیم یارمضان ! 
وکیف لا وفيك أنزل القرآن te‏ 
وكيف لا وفيك ليلة واحدة هی خير من ألف شهر ؟! 
سلام هی حتی مطلع الفجر !! .. إنها لبلة القدر !! 
ولذا كنا قد آلفنا أن نحتفل بنکریاتنا العظيمة ذات الأثر الخالد فى حياتنا - 

فان الله سبحانه وتعالى قد رفع شأن رمضان . واختار لنا أسلوب تكريمه › 

ومظهر تعظيمه . فافترض على المسلمين فى جميع بقاع الأرض صومه › 

وجعله ركناً من أركان الدين « وعنصراً من عناصر الشخصية الإسلامية . 
Zn e ee‏ 

انقرآن الكريم فى تربية العقول والأرواح وتنظيم الحياة ! 
إنه يوخد بين المسلمين فى أوقات الفراغ والعمل « وأوقات الطعام 

والشراب . 


ويُفرغ عليهم جميعاً صبغة الإنابة والرجوع إلى الله . 

ويرطب ألسنتهم بالتسبيح والتقديس . 

ويعفها عن الإيذاء والتجریح . 
ويسد عليهم منافذ الشر والتفكير فيه . 

ويملا قلوبهم بمحبة الخير والبر لعباد الله . 

ويغرس فى نفوسهم خلق الصبر الذى هو عدة الحياة . 

وهكذا يريد الله أن يكون الإنسان !!(*) . 

إن الذين بفهمون رمضان . ويعرفون خواصه وأحداثه يرونه رحلة إللهية 
ميقاتها الشهر كله . يخلع فيها المؤمن نفسه من حياة مادية مظلمة إلى حياة 
روحية مضينة ! ۱ 

نعم یخلع فیها نفسه من هموم الدنیا وأكدارها إلى لذة لا بعرفها ألم › 
وسعادة لا یعرفها شقاء . فيبدأ يومه : ١‏ باسمك اللهم صمت ٠ e‏ ويختم 
نهاره : ٠‏ باسمك الهم آفطرت e‏ . وفیما بين الوقتین یقوم لله قانتاً « ویرکع 
Lapin‏ « ویسجد داعیاً مرتلاً وحیه وقرآنه حتی مطلع الفجر . وهکذا توّاليك 
حتی يبلغ الفاية ۰ ویصل إلى النهاية › فیسبغ الله عليه Al‏ الرضا والغفران . 
ویعود بعد ذلك إلى دنیاه « وقلبه متعلق بمولاه » يخشى الحرمان بعد العطاء . 
والغضب بعد الرضاء . والطرد بعد الإيواء » فيظل متمسکاً بجانب التقوى ما 
استطاع › فيفى للرب بعهده ¢ ويقوم للعبد بحقه ۰ ويصير مصدر خير لنفسه 
وللناس أجمعين . 
UY‏ چا ais‏ إلى من عق أن يحيط علدا بها يصاخهما 


وأعنى بذلك : علم الأيدان .. وعلم الأديان !! 
قال الإمام الشافعى - رضى الله عنه -: العلم علمان : 
(۱) علم الأديان . 
(؟) علم الابدان . 
وفى هذا الكتاب يلتقى العِلّمان بحثاً عن صحة الإنسان . الروحية والنفسية 


(*) من توجيهات الإسلام . لفضيلة الشيخ محمود شاعوت . شيخ الجامع الأزهر الأسيق . 
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والجسمية . فما قيمة الحياة إذا فقد الإنسان صحته ؟! 

دخلت صيدلية ذات يوم لأشترى دواء لمريض قال أطباؤه : 

لا أمل فى شفائه ۰۰۱۱ 

وأنا أقول لنفسى : إن الأمل فى الله واهب الحياة !! 

فوجدت لافتة تحمل حكمة غالية توقفت عندها طويلا .. 

تقول الحكمة : 

. إذا فقدت مالك فقد فقدت شيناً يقدر بقيمة‎ ١ 

وإذا فقدت شرفك فقد فقدت شيئأ لا يقدر بقيمة . 

أما إذا فقدت صحتك فقد فقدت كل شىء ۰۱ : 

ومن يومها وأنا حريص على ألا أفقد صحتى !.. صحتى الجسمية e‏ 
والعقلية . والنفسية . والروحية . 

إن الإنسان جسد وروح .. وللجسد متطلبات واحتياجات . كما أن للروح 
متطلبات واحتياجات .. وإحداث التوازن بينهما يكون بميزان .. وفى الصيام 
سمو بالروح . وتزكية للنفس .. وفى ذلك صلاح وفلاح e‏ وفيه صيانة للجسم 
ووقاية . 

< قد أفلح من زكاها * وقد خاب من دساها > [ الشمس : 5 ٠١‏ ] . 

وبعد .. فإنا فى هذا الزمن الذى سيطرت فيه المادة » وتسلط الس e‏ 
وتحكمت الشهوات « وتأله الهوى « وصّررف الناس عن أنفسهم . ونسوا 
حقائقهم . وصموا عن صوت الحق فى ضوضاء الأسواق . وعموا عن 
الحقيقة فى غبار هذه المعارك التى يديرها الجشع حول حطام هذه الحياة الدنيا 
- نحن فى هذا الزمن أحوج إلى من يدعونا إلى أنفسنا « ويلفتنا إلى الجوانب 
الروحية فى حياتنا . فكل بحث فى هذا الجانب مفيد » وکل رأى فى هذا 
الموضوع مهم . وكل كتابة فى هذا الصدد جديرة بالعناية . 

كل ما يعنينا أن يهتم الناس بالمباحث الروحية ٠‏ ويُعْنوَا بها « ويلتفتوا بها 
قليلاً إلى أنفسهم . وما فيه سموهم . وصفاء أنفسهم وصلاح أمرهم دنيا 
وأخرى . 

> فإنها لا تعمى الأبصار ولكن تعمى القلوب التى فى الصدور 4 

] سورة gal‏ : ۶۱ ] 
ولا دنيا لمن لم يُحَى دينا !! 


o 


]5[ قصتى ge‏ هذا الكتاب إا 


زاد الوزن ذات يوم عما هو مقرر فى الطب لأمثالى طُولاً .. وزاد الضغط 
JU‏ عما هو مقرر لأمثالى Es‏ 

وكاد القلب أن ينوء تحت وطأة ذاك الوزن ! 

لقد أصبح على مر الزمن.يحمل أثقاله » وأثقالاً مع أثقاله » ولا ذنب له » 
ومع ذلك لا يتوقف dad‏ ليقول : اه !؛ فليس هناك بديل يتوللى عنه مهمته 
التى أنيطت ly‏ 

وقال الطبيب العاج : أما الضغط فسوف أعمل على ضبطه وإعادته إلى 
سابق عهده 1 بإذن الله ! وأما الوزن فلابد من أن ينقص حتى يصل إلى معدله 
المناسب .. وأمره إليك ! ly‏ عليك » وإنقاصه فى يديك اللتين تتناول بهما 
الطعام . 

قلت : وكيف السبيل ؟ 

قال : سبيل واحد يمر من فوهة المرىء .. إنه تنظيم الطعام .. رقابة على 
كل ما يدخل إلى المعدة .. توفير الجوالملاثم ها لكى تعمل فى هدوء . احترام 
خلوتها حين تتفرغ مضم الطعام .. إراحة الجسم y‏ عن اختزان ما فضل 
من الطعام » واکتناز ما زاد من الدهون والشحوم التى لا طاقة للقلب بحملها ! 
إن النظام هو أمر الإلله الأول .. فليكن هناك نظام عند تناول الطعام . تراعى 
الكمية .. والكيفية .. والمواعيد .. وفرض حظر على يديك الممدودتين 
بالطعام إلى شفتيك فيما بين تلك المواعيد المحددة !! 

قلت : ذاك هو الصيام !! 

“seg dees : قال‎ 

وقلت لنفسى : إذا كان القران شفاء للناس آفلا يكون صيام الشهر الذى 
نزل فيه القرآن شفاء للأجسام ودواء للقلوب والأفهام ؟! وكان صيام .. 
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وتنظم للطعام .. وكان شفاء واستجمام .. وإياناً منى بفائدة الصيام التى 
مستبا » ونعمت بها »ریت من واجبى وقد أسهمت بقلمی ف تاي التأليف 
والتحقيق أن أفرد للتداوى بالصيام us‏ بعد أن قدمت للمكتبة العربية : 

© التداوى بالقران . 

© السبع المنجيات والست الشافيات . 

© القران الشاق . 

وإن م اکن Lb‏ فقد كتب لى أن أعايش الكثير من الأطباء والداً وصديقا 
Le‏ للطب والحكمة » ومريضاً مر بتجربة » وقد قالوا : « اسأل مُجِرّباً ولا 
تنس الطبيب ! © . 

ومرت ستتان على الفكرة » وأنا أمتص الآراء ISM,‏ من كل نبع »› 
والعمر يجرى » والزمن يتقدم بى عند مشارف السبعين ! 

وها هی ذى بين يديك أقدمها کاب ردق نبجه » عامراً بتجربته » ملك 
جقبرته > يتحدث إليك فى سهولة ويسر e‏ ويحاول أن يحميك من eld‏ 
الأمراض ۾ : (البدانة) . ولا شك أن الوقاية حير من العلاج وأسهل . 

والحق أقول : إننى ليس الى فيه من فضل إلا أننى عشت التجربة » ورحت 
أمتص الآراء والأفكار من كل نبع .. 

إنه رحيق الأزهار أقدمه لك شهدا فيه الشفاء » بعد أن حلقت من de‏ 
فى كل الأرجاء والأجواء . وف الله كبير الأمل » وعظيم Be‏ 


محمد إبراهيم سليم 


۲ من شعبان ۱۶۱۱ هھ 


القاهرة فى : 
عد ٩‏ من مارس ۱۹٩۹۱‏ م 


إ8 الإفسسسداء ® 


إلى كل من يهمهم راحة أجسامهم وأرواحهم ونفوسهم 
وألسنتهم .. 

أهدى هذه الكلمات التى قالها ثابت بن قرة : 

٠ 0‏ راحة الجسم فى قلة الطعام » . 

١ 0‏ وراحة الروح فى قلة الاثام » . 

. » وراحة القلب فى قلة الاهتمام‎ « O 

0 « وراحة اللسان فى قلة الكلام » . 

وإنه لیسرنی كلما أقبل ٠‏ شهر رمضان المبارك ؛ أن أقدم لكل 
مسلم ما يساعده على تحقيق تلك الراحة المنشودة . 

ولا أجد على شفتی ما أهتف به سوى ما يقوله أطفالنا 
والفرحة تغمرهم : Stal y‏ يارمضان ۱۱ » . 

Ya‏ أفبل لثريح أجسامنا . آقبل لثريح أرواحنا .. أفبل لثريح 
قلوبنا .. أفبل لثريح ألسنتنا !! 

فلو علم المسلمون ما فيك من الخير لتمَنُوًا أن تكون السنة 
كلها ı‏ رمضان » ! 


)= الفصل الأول : 
+ من هنا نبدأ !! 


.. تعال نتعرف على أنفسنا‎ O 

O‏ هل 3 تعيش لتأكل ؟ أم تأكل لتعيش ؟! 

Je الإفراط والتفريط طريق كل ما نعانيه من‎ O 
!! وأمراض › وكلا طرفی قصد الامور ذمیم‎ 

ص الغذاء سلاح ذو حدین : منه ما نفع › > ومنه ما قتل ! 

! البطنة تذهب الفطنة « والطقام یقوی شهوة الهم‎ O 

ا الجميّة رأس الدواء » ولکن Ja dei y‏ من 

! 1 

O‏ الاعتدال هو الحصن الحصين › وتحديد المواعيد فى 
غاية الأهمية ! 

ص للناس فيما يعشقون مذاهب ! فمن تكون ؟! 

! الحافرون قبورهم بأسنانهم‎ O 


55 الإنسان بين طرفى الإفراط والتشريط EX]‏ 


۱ : نحن والطعام‎ O 
ليس هناك أدنى شك فى أن الجسم إذا أريد حفظ حياته » واستمرارها‎ 
إلى ما شاء الله لابد له من الغذاء ما يعتاض به عما يفقده فى حركته » ويُعيد‎ 
من جوهره » وانحل من مادته ؛ صوناً لشخصه من الفنای‎ ML به‎ 
فالغذاء هو المادة التى يتناولها الحى  لتعوضه عما يفقده بسبب الأعمال‎ 
يقوم بها ۽ وهو الذى يجدد المادة » ويولد باحتراقه الحرارة‎ A الحيوية‎ 
oo اللازمة للجسم ‘ ویتکفل برجوع القوة إليه » ودوامها فيه(*)‎ 
. وقد قيل : إن الإنسان لا يعيش بدون هواء إلا ثلاث دقائق‎ 
. ولا يعيش بدون ماء إلا ثلاثة أيام‎ 
. ثلائة أسابيع‎ Y] ولا يعيش بدون طعام‎ 
غير أنه من الواضح‎ ٠ وهو قول تقرییی » قد يتخلف فى كثير من الناس‎ 
. أن ضرورة الطعام للحياة » كضرورة افواء والماء‎ 
ومثله کمثل الوقود والاء للآلة البخارية ؛ فكما أنها لا تعمل بدونهما فلا‎ 
1 e تقوم الحياة إلا بالطعام‎ 
. وهذا شأن کل کائن حى من إنسان وغيره‎ 
: نا الفرق بين الانسان والحیوان‎ 
› غير أن الحیوان الأعجم إنما يعيش لیا کل » ویطعمه صاحبه لینتفع به‎ 
. ویستغل ثمرة حیانه » ولا يقصد من بقائه اکار من هذا‎ 
م‎ ۱٩۳۲ des من رسالة لاسسمال علامات الترقيم طبععها وزارة المعارف العمومية المصرية‎ )*( 
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أما الإنسان ذلك الخلوق الكريم » الذى سخر الله له ما فى الأرض A‏ 
وجعل كل ما فى الوجود طوع أمره ؛ يستخدمه فى بلوغ أغراضه » ويستعين 
به على قضاء مآربه ‏ فإن حياته ثمينة » ومطالبه منها عالية » فهو اما يأكل 
ليعيش e‏ ويجعل غذاءه وسيلاً لبقاء حياته التى هی ظرف لأعماله النافعة » 
ووسيلة لقيامه با ملق من أجله . 

: القصد(*) فى تناول الطعام‎ O 

ولئن كان الإنسان مضطراً إلى الطعام ؛ فإنه فى شديد الحاجة إلى 
القصد فيه » والاكتفاء منه بما يقم صلبه » ويمسك عليه رمقه » من غير إفراط 
ولا تفريط ؛ فإن الغذاء وان كان قوام الجسم e‏ وبه تجديد قواه ‏ هو أيضاً 
سیب من أسباب ضعفه وإلحاح EN‏ عليه ! 

: الافراط فى تناول الطعام ومضاره‎ O 

Ul‏ اافراط فهو أصل کل داء » ومنیع کل قاد . وما Ze‏ جسم الانسان 
al‏ من إدخال الطعام على الطعام ‘ وازدحام المعدة بما لا تقدر على 
er‏ الأسقام Leis‏ 

من الغذاء ! 
1 الداء أكثر ما تراه يكون من الطعام أو الشراب ! 

وما ملا اب fol‏ وعاءٌ شرا من بطنه . 

وقد قال بعض الحكماء : « إذا كنت Legs‏ فعُدَ نفسك من COD‏ 

والششبّع الزائد داعية إلى البشم 6 والبشّم داع إلى pág » doll‏ داع 
إلى الوت » ومن مات هذه الميئة فقد مات ميتة لثيمة » لأنه فاتل نفسيه » 
,$ نفسيه AT‏ من قال غيره ؛ ذلك أن ذا الشراهة الهم لابد له من إحدى 
(*) الاقتصاد والاقتصار على الضروری . 


! الزّمى : جمع زمن . . وهو المريض الذی يدوم مرضه زماناً طويلاً ولا يرجى شفاژه‎ )١( 
. وسنمه › فهو بشم‎ N اشخمة . يقال : بشم من الطعام بشما : أكثر منه حى‎ (Y) 
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حالتين : 
© اما أن يكون ذا Bas‏ عبضم EU‏ من ذلك الطعام الکثیر .. 
© وإما أن تعیا() معدته ببضمه » وتنوء تحت ذاك الم من الطعام . 

فان كانت تقوى على هضمه ‏ فإنه لا يلبث أن تظهر عليه قطيفة من نسج 
أضراسه ؛ إذ ينشا أ عن ذلك غالباً bids o‏ » قد يعوق عن الحركة » ویثقل 
البدن » حتى يستولى عليه الکسل ‏ ولا ينشظ إلى عمل ‏ ويحول ذلك بين 
الانسان والتصرف ف معاشه » والقيام بما يُرجى منه » ويجغله بالحيوان الأعجم 
آشبه منه بالانسان العاقل 1. 

وقبيح A‏ بهيمة وقد جمله الله إنساناً . 

وقد Ley‏ عن ذلك Di‏ البغيض آدواء( فاتكة كالئقرس » وداء 
التقطة » والاستسقاء» والقروح الجلدية » ثم لا يلبث الجسم أن يضعف فيه 
كل عضو ما خلا الدورة الدموية . 

وإذا ضعف الجسم ضعف العقل ؛ فیضعف من الانسان فطنته وذکاژه » 
ويظلم برا العقل » وینطفیء منه نور الحكمة .. 
O‏ السمان والنحاف ! 

هذا و السمان GS‏ عرضة للأمراض الحادة ؛ غير أن التحاف أقدر 
منهم على مقاومة المرض واحتمال الإصابة . ويغلب فيهم إن لم تكن 
نحافتهم مفرطة وليدة الأسقام والعلل ‏ أن يكونوا أمضى ذهناً » وأحد 
ذكاء . 

: صدق القائل‎ ad, 
إذا كان الفتى ضخمَ المعالى فليسَ يضره الجسم الدحيل‎ 
كليل‎ ed جسم عليه من‎ def تراه من الذکاء‎ 


. (۱) تمعلیء . (۲) تعجز . 
m‏ جمع دا . ۱ 


إن البادنین() لا يستطيعون أن يحافظوا على صحتهم طويلاً » لأن شدة 
cpl‏ تجعل الرياضة متعذرة » فتقضى هذه الحال بالسمين إلى ارتخاء 
عضلاته » وضعف تغذيتها . 
ثم إن تجمع الدّهن فى الصدر والبطن » قد یموق حركة الأحشاء فيهما 
إلى درجة الخطر ! 
Ol‏ أضواء على السَّمَن : 
والسمَنْ هو زيادة تجمّع الدهن تحت الجلد ¢ وحول بعض الأحشاء . 
ولا بد لكل جسم صحیح Go‏ من مقدار من ¿al‏ لقضاء وظائفه › 
ولاستکمال شروط الحسن والجمال . 
وقد يكون الشخص كثير السّمن » ومع ذلك تراه صحیح الجسم نشيطاً ». 
خفيف الحركة كبير الهمة . 
ولا يُحسّب Loy al‏ إلا إذا زاد زيادة مُفرطة . 
والسّمن طبيعى فى بعض الأفراد والأمم تبعاً للمزاج والسن ؟ 
فرب شخص يقبل جسمه النماء » واخر لا يكون بدنه مستعدًا له . 
وقد يكون السّمن ورائياً فى بعض الأسرء فلا ينجح فيه احتياط ولا 
علاج .. 
O‏ ما يعمل على زيادة Gall‏ : 
ومما يزيده We‏ : . ش 
© ترف المعيشة . 
© وقلة الحركة . 
© والإفراط فى النوم . 
© رأكل المواد السكرية والنشوية . 


(۱) جمع : dale‏ وهو البدين الممطيء هحماً . 
۱۹ 


© ولرخاء. البال » وخلو النفس من الأكدار أثر عظيم فى ذلك . 
الم يخترم الجسيم E‏ وشيب ناصية ra‏ وئهسرم 

وربما أفادت SAI‏ أوبعضٌ الأمراض الشديدة ذوى INTA‏ 
ما فى أجسامهم من فضلة ad‏ التى تزيد على الحاجة » فتساعدهخ بذلك 
على استخدام الوسائل الكثيرة النافعة » لمنع تجمع الفضول ia‏ مرة ثانية 
و وربما صحت الأجسام بالعلل !! » . 

إذا علمت ذلك فهمت سر قولهم : « RA‏ الفطنة » . 
0 سر بلادة الفهم التی تعترى بعضهم : 

كثرة الطعام تستدعى كثرة ورود الدم إلى المَمِدَة والأمعاء ؛ فيقل وروده 
إلى الدماغ مقر القوى العقلية ؛ فيضعف عمله ! 

بهذا JE‏ ما يعترى الإنسان من بلادة الفهم عقب الأكل » وقبلما يتم 
هضم الطعام ؛ وما رى منه من مضاء العقل فى الصباح » وحين يتم هضم 
الطعام . 

وما أجمل ذلك المبداً الغذائى الهام الذى كان العرب يعملون به : 

« نحن قوم لا نأكل حتى نجوع وإذا UST‏ لا نشبع ۱۱ » . 

إنه ليس هناك ac!‏ على الانسان من إدخال الطعام على الطعام » والإفراط 
فى تناوله استجابة لشهوة البطن ! لهذه المضار العظيمة التی يسوق إليها 
الإفراط فى المطعم . نصح الخليفة الحكيم سنا عمر بن الخطاب ‏ رضی | 
الله عنه ‏ للناس فقال : 

« يا والبطنة : فإنما HKG‏ للصلاة . ¿day‏ للجسم EEE.‏ 
السقم . 
)1( البطنة : داء اليطن وامعلاؤه إلى حد التخمة و ١‏ تلبك الطعام ؛ . والفطة : الفهم والذكاء . 
des sa‏ الح روي الس e E‏ 
إليك فار لنفسك ما يجاو . 

۱۷ 


وعليكم بالقصّد فى فوتكم : فهو أبعد من الشّرف . وأصّمّ للبدن.. 
وأقوى على العبادة » 
O‏ آترضی أن توصف بالشره ؟ 

وطالما كانت شهرة الانسان بالشره داعية إلى صغره فى النفوس › وازدراء 
العيون له » وجعله عرضة للتهكم والسخزية » حتى كان ذلك لكثير من الناس 
سْبّةَ لزمهم عارها » ولصق بهم EZ‏ 
O‏ التفريط فى الغذاء والاقلال منه ! 

كذلك التفريط فى الغذاء » والإقلال منه إلى حدٌٌ لا يكفى البدن » ولا 
يرد إليه مثل ما يفقد منه . 

وما أشبه الجسم بمورد ماء سائغ » إذا كار 03155 » وم EN LAT‏ 
وم تمده السماء بأمطارها حتى يكون ذا زيادة متصلة ¢ ومادة غير منقطعة ‏ 
نضب معيته e‏ وجف logo‏ 

وكذلك OLE‏ من ody‏ من جسمه بالعمل وا IS‏ 6 ولا تكون له عناية 
بتعويض ما يفقده ؛ إذ لا یلبث أن هك قوثه » وتنهار flea‏ بنيته . 

. » شر من الشخم‎ Vi فرب‎ ١ 
قصد الأمور ذميم‎ IDAS ay ولائفل فى شىء من الأمر‎ 

فلا إفراط ولا تفريط ! 

ولو أنك غرست شجرة فى أصييص, ليس به من الطين ما يكفى غذاءها ‏ 
لوجدتها بعد قليل من الزمن قد فارقتها الخضرة « وأصابها الذبول بعد النضرة » 
فاصفرت آغصانها » وبيست أوراقها » وعريت من زيتتها » Clee y‏ من 
حليتها ؛ ذلك OV‏ الواد الغذائية فى تراب ذلك الاناء» غير كافية لسد حاجتها . 


. عليه المطر‎ Jin )١( 
. مخمصة : جوع‎ (Y) 


YA 


والحيوان مثل النبات » لابد له أن يستوق حظه من القوتء وید با يكفيه 
منه » وإلا SA dy Cot‏ بدثه » ووهت قوئه »> وعجز عن القيام E‏ 
ne‏ | 
ع أحمد الحالات : 

فأحمد الحالات : أن يقصد المرء فى غذائه » فلا يُسرف فيه » ولا يقتر. 
Let‏ » بل یکون بين ذلك WS‏ 
0 الجصن الحصین : 

وقد. قرر الأطباء قديماً وحديثاً :-أن الاعتدال فى الغذاء هو الحصن 
الحصين لمصادمة الأمراض › والجر ز الحريز لاتقائها . وإذا كان لأحدهما 
فضل على الآخر » فالاقلال من الطعام خير من الإكثار منه | 

فما Jul‏ الشره ثرا ولا Zi‏ بالأعمار بعض LOS‏ 
O‏ حث الأطباء على الاقلال منه : 

وقد حث الأظباء والحکماء فى كل زمان ومکان على الاقلال منه » 
وكرهوا الافراط فيه . 

ولیس غرضهم من ذلك أن يجخف الانسان o‏ فلا یه بما 
يجب له ؛ بل يريدون الامساك عن غاية الاکتار » y‏ على البدن عند 
اشتداد الرغبة . 
DI‏ أحسن ما يأخذ الاتسان به نفسه :. 

وأحسن e‏ الانسان به نفسّه : أن يتعاهد بدنه من الطعام بما يُصلحه 
فى أوقاته » وضروب حالاته » y ly‏ یخلی المعدة » ولا AAA‏ فقد 
. جعل الله لكل شىء قدراً . والقصد© فى ذلك يجمع إلى صحة البدن — 


. الجوع‎ KN) 
. يكظها : يملؤها كما يكظ المكان بالسكان‎ )۲( 
Ji Y (1) 


ذکاء الذهن » وإلى صفو العيش  ¿e‏ الدين والدنيا . فمن أحب هذه 
الحياة فهذه سبيلها !.. ومن أحب الموت فلا أبعد الله غيرّه ! 
O‏ مبالغة فى الاحتياط : | 

ولعناية الأطباء والحكماء والحصلحين بتدبير الجسم » وحرصهم على 
تمتع المرء بصحته » وعلمهم بما فى طَرفى الإفراط والتفريط فى الطعام من 
المضار التى تسوء مغبتها » بالغوا فى الاحتياط لذلك : فقدر كثير منهم 
المقدار الذی ينبغى للمرء أن يسمح به للفسه کل يوم . 

واختلفوا فى تقدير ذلك » وفى عدد المرات التى يتناول فيها الغذاء ؛ 
مبالغة منهم فى الحرص على الاعتدال » حتى كان منهم من رأى الاكتفاء 
بالوجبة » وإن كان أكثرهم يسمح بتجاوزها ! 

على أن قدر الغذاء ونوعه » وما يفيد الجسم منه » قد يختلف فى الناس 
باختلاف أجناسهم » وييكاتهم » وأسنانهم . 

كما يختلف - أيضاً ‏ باختلاف درجة النشوء فیهم » وتفاوت 
آجسامهم ‏ وتغاير أعمالهم e‏ ونحو ذلك مما یجعل المساواة بینهم فى التغذية 
غير ميسورة ! 

ونحن نرى فى حياتنا اليومية أن العلاج الذى يصح به جسم فلان من 
الناس قد لا يصلح به جسم آخر ! 

وإنك لترى الذين ينتابهم: شظف العيش ؛ فلا يحصلون إلا على كفافهم 
منه يوماً فيوماً من الصيد » أو من جنى الثمار ‏ تؤثر فيهم عوامل الجوع 
والشبع » فيغريهم A‏ ومتى ظفروا با كلة فإنهم لا يزالون 
يتلهمونها حتى يأتوا على آخرها » كما يفعل الاسکیمو إذا اصطادوا حوتاً ء 
فإنهم يستمرون على Mba‏ لحمه أياماً » حتى يصبح LA‏ بعد عين ! 


. القرم : اشعداد الشهوة إلى الطعام‎ )١( 
. ابعلاع‎ N 


A بزينة الله‎ VA بالخيرات » وأسعده حسن‎ age من امتلأت‎ Ul 
e أخرج لعباده والطيبات من الرزق » وعرف الغرض المقصود من الطعام‎ 
فإنه يعتاد القناعة » ولا سيما إذا أخذ نفسه بها منذ نشأته » حرصاً على جودة‎ 
صحته وعقله.‎ 

حب الرضاع وان تفطمه يفطم 
| وکذلل. من عود نفسه أن يُمِدّها بکل ما تشتهى › Ponty‏ بطنه JS‏ 
| ما آراد لا يلبث أن تصبح الشراهة عادة له مذمومة !! « إن الطعام يُقَوَى شهوة 
الهم ! » . 
O‏ قلبك دليلك ! 

"ولما كان لا يتيسر للسواد الأعظم من الناس ‏ أن يحيطوا علماً بالمقدار 
. وم و £ ۰ 
الذى يدد كل يوم من أجسامهم » وما يحتاج إليه كل منهم لتعويض ما 
يفقده من بدنه ‏ قضت حكمة الباری الحكيم » أن أودعت كل قلب Wels‏ 
يرشد صاحبه إلى مطلب جسده » وليس هناك أصدق منه إعلاماً باحتياج 
البدن وكفايته 3 ولا أسهل u.‏ أتباعا . 

وذلك هو ميل النفس إلى الطعام » وشدة رغبتها فيه » وصدق طلبها e oil‏ 
فله فى استمراء الطعام أوفر حظ ؛ لأنه دليل على الموافقة والملاءمة ! 

فمتى Gol‏ المرء من نفسه ميلاً حقاً إلى الغذاء » pails‏ عليه . 

وحذار بعد أن يقارب ‏ الشبع ‏ أن يرهق Sins‏ من أمرها pe‏ وأن 
يزيدها لقمة واحدة » وان كانت فى نظره سائغة ! 
فكم من لقمة منعت آخاها بلذة ساعة ST‏ دهر !! 


' . الحظ والتصيب‎ dd) 
۳۱ ۱ . يملا‎ )۲( 


وقوانين الحياة صلحة كلها » لا يشقى من تتبعها » ولا يضل من يبتدى 
بها » والمرء يحيا با cs‏ لا ما يأكله » ومن استعجل شيئاً قبل أوانه عوقب 
بحرمانه ! 

: تجارب وخبرات‎ O 

© ولقد سئل بع بعض الأطباء عن أفضل الغذاء فقال An:‏ ترفع Sh‏ عن 
الطعام وأنت تشتهيه » . ش 
© ودعا عبد الملك بن وان رجلاً إلى الطعام فقال : « ما فى فضل(» 
ياأمير المؤمنين » . 
فقال عبد الملك : ولا خر فى الرجل يأكل حتى لا يكون فيه 
ka‏ 1) . ۱ 
© وسأل عبد الملك بعض الحكماء ماري ی الحم اا 
فقال : « لاء یاأمیر المؤمنين » . 

قال : وکیف ذلك ؟ ». 

. قال : ولأنا إذا طبخنا آنضجنا وإذا Lia‏ دنا ولا LES‏ 
المَعِدّة » ولا US‏ 

قيل ليزرجمهْر : « أى وقت يكون فيه الطعام أصلح ؟ » . 

فقال : « أمّا لمن قدر ‏ فإذا جاع » وأما لمن لم يقدر › فإذا وجد » . 
O‏ العادة وأثرها: 

وبعد ..' فللعادة فى ذلك أثر عظيم . ألا ترى أن من اعتاد « العذاء » » 
فتركه واقتصر على « العّشاء » » عظم ضرر ذلك عليه ؛ ومن اعتاد الوجبه » 
ثم زاد عليها لم يستمرىء طعامه ؛ ومن كانت عادته أن يجعل غذاءه فى وقت 


! أى لم أترك فى معدتی بقية من فراغ‎ )١( 
. كظها : ملاها بالطعام‎ (Y) 


YY 


من الأوقات » فنقله إلى غير ذلك الوقت » pal‏ هذا به » وان كان قد نقله 
إلى وقت محمود » فالواجب ف هذا أن يراعى العادة » إذا تقادمت فطال llo‏ 
العهد » وآن يتبع ما ألفه الجسم . 
O‏ عندما يدعو الداعى إلى الانتقال عما اعتاد : 

وان حدث ما يدعو الانسان إلى الانتقال عما اعتاد » فأوفق الأمور له 
فى ذلك » آن ينتقل قليلاً قليلاً » ون يخرج عما ألفته نفسه رُوَيداً ؛ فشديدٌ 
عادة منتزعة 11 
O‏ تحديد المواعيد أمر مهم وعادة حميدة : 

ولهذا يحسن بالمرء أن یاحذ نفسه منذ حدائة عهده بتنظيم مواعيا. 
طعامه » وتحديد أوقاتها » حتى يعتاد جسمه طلب الغذاء فى حينه وتلك 
مسئولية الآباء والأمهات منذ الصغر ! 

فتلك عادة حميدة درج عليها عقلاء الناس » وعنيت بها الأمم الراقية . 

فمن العادات المتبعة فى البلاد المتمدينة » أن يأكل الإنسان قليلاً فى 
أوقات معينة مرة أو مرتين أو ثلاث مرات » فى اليوم » وهی عادة حسنة 
لابد لنا من السير عليها » وتطبيقها على الأعمال التى نقوم بها . 

وعند تعيين أوقات الطعام » وعدد مراته فى اليوم » ينبغى ملاحظة الأعمال 
التى نعملها » والأوقات التی نتمكن بها من أكل الطعام وهضمه . 

فالذين يتولون الأعمال العقلية مثلاً » والذين يؤدون أعمالهم جلوساً » قد 
يكتفون بالأكل مرة واحدة . 
- أما الذين يقومون بالأعمال البدنية العنيفة » فلابد لهم أن يأكلوا مرتين 
على الأقل . 
لا تحذير: 

ولا يغرن المرء ما قد يجده فى نفسه من الصحة e‏ والإقبال على التَرَيْد 
من الطعام el‏ وليعلم أن EA‏ رأس الدواء ! ولیس يَسنُوعٌ أن یعدل عنها ؛ 

۲۳ 


. بقوة جسمه » أو اعتماداً على الدواء‎ at 

وفرق كبير بين القوة الحقيقية والاحساس بقوة وهمية !! 
Jy‏ الداء He‏ من on La‏ وان " قرب الطبيبُ 

هذا ؛ ولقد روى التاریخ عن بعض الناس أعهم عرفوا بالنهم > فتقم الناس 

منهم ذلك » وفجت الألسنة بسيرتهم « وإنك لتجد فى كتب التاريخ والأدب 

حكايات كثيرة عن الأكالين » وحوادث ذوى التطفل . 
© ومن cleo‏ بعض الطفیلین : اللهم ارزقتی صحة الجسم .. و 
الأكل .. ونقاء المَعِدّة ! 
© وَليمَ بعض المتطفلين"“ على صنعه فقال : والله ما نيت المنازل إلا 
ُذحل ! ولا قدّمت الأطعمة إلا لتؤكل ! 

فهل هذا منطق ؟! 

وهل تصلح الأمور فوضى ؟ 

وهل نطلق للشهوات JA‏ على الغارب ؟ ٠‏ 

يقول الواقع : « للناس فيما يعشقون مذاهب » ! 

فمنهم من كان يمر على الفاكهة ‏ كأبى حزم فيشتهيها » فيقول : 
« موعدك الجنة » ! : 
© ومنبم من بری أن تمكين التفس من لذتها أولى e‏ وإعطاءها ما اشتبت من 
الباحات أحرى ؛ لا فيه من ارتياح النفس بنيل شهوانها » ونشاطها إدراك 
لذاتبا ؛ فتدحسر عنها US‏ القهور » وبلادة اجبور » ولا تقصر عن درك » ولا 
تعصى فى نبضة » ولا تكل عن استعانة ! 
er ©‏ من يتوسط بين الأمرين » فخير الأغور الوسط ؛ لأن فى إعطائها 
كل شهواتها بلادة » والنفس البليدة عاجزة . 


(۱) لامه من رآه يقبل على الطعام بلا دعوة من أصحابه . 
ví‏ 


وق منعها عن البعض كف هما عن السلاطة . 

.وى تمكينها من البعض حسم ها عن البلادة . 

وهذا لعمرى آشبه الذاهب بالإسلام ؛ لأن التوسط فى الأمور أحمد » وخير 
الأمور الوسط .. فاختر لنفسك ما يحلو !. واسأل نفسك : أى هؤلاء أنت ؟ 

ولكن عليك وحدك تقع مسكولية إهانة العدة » فمن آهانها آهانته  »‏ 
وأسقمته ومن حفظها ورعاها حفظته . 

إن للمعدة نظاماً دقيقاً فى هضم الطعام » فحذار أن تفسد عليها عملها 
بإدخال الطعام على الطعام . 
" وتصور نفسك فى عمل قد تفرغت لهء فيأتيك شاغل يشغلك عنه » 
وشاغل آخر » > الأعمال عليك » فتحار فى أمرك » وتتوقف عن 
عملك » فلا تجيد واحداً منبما » كذلك المعدة !! 


إ5 الحافرون قبورهم بأسانهم !! El‏ 
O‏ هل cull‏ منهم !؟ 


آتدری من هم ؟ 

إنهم الذین یفرطون فى الغذاء . وما دروا أن الاعتدال هو طریق السلامة .. 

af,‏ الأكل من الطیبات .. والابتعاد عن المحرمات هو Ad‏ التريية 
الغذائية التی ربانا علیها الاسلام . 

وأن الوقاية خير ألف. مرة من العلاج 1 

إن الكثيرين تون على أنفسهم فرصة التمتع بالصحة والعافية بإقبالهم 
على الوجبات الدسمة . 

وقد يقول قائل : إن الدهنيات وقود الجسم » Y,‏ شك فى قيمتها 
الغذائية » وأنها تتحول داخل الجسم إلى حرارة » فتزوده بالقوة والحركة . 

Yo 


ولکننا نغالى كثيراً فى فى ذلك فالألمان فى الحرب أنقصت مقنناتهم الدهنية 
إلى حوالى الثلث المعترف به ؛ ولم يصبهم من جراء ذلك أى ضرر على 
الرغم من أن طبيعة جوهم تختلف عن طبيعة جونا . 

وصحيح أن المشى والعمل الجسمانى يحرق بعض الكميات الزائدة عن 
| الحاجة » ولكنه لا يخلص الجسم منها فيتراكم بعضها يوماً بعد يوم . 

إن كل من یفرط فى الغذاء يحفر قبره بأسنانه ؛ لهذا يجب يجب أن نعتدل 
فى تناول الطعام » وأن نحرص على. مزاولة الرياضة فاب لت امات 
من البدانة التى تحول بیننا وبين مواصلة الطريق 

ار ا er‏ طرفي مس واكاك عرق 
نتصدى لها » ونقف عندها ؛ فكيف لا ترغب فى شىء يجمع لك صحة 
البدن » وذكاء الذهن » وصلاح الدين والدنيا » والقرب من عيش 
الملائكة ؟! 

لقد أخبرنا رسول الله AE‏ _ أن : « أحب الصيام إلى الله صيام داود 
كان يصوم de y‏ ويفطر Oly‏ 

فهل آن الأوان لتتخذ موقفاً من شهوة الطعام والشراب ؟! 


EN - EE - الرسول‎ Jal صفة‎ 27 


جاء فى الشمائل المحمديّة للحافظ الترمذى تحت عنوان : 
صفة JS‏ الرسول - EE‏ - 


ما ياتى : 


)1( رواه الشیخان وأحمد وأبو داود والسائی وابن ماجه عن ابن عمر . 
ا 


]1[ عن عائشة رضى الله عنها ‏ أنها قالت : 9 ما شبع آل محمد 
- ما - من خبز الشعير يومين منتابعين حتى قبض رسول الله 
a 446 -‏ 

رك وى ی ان A‏ 
eee eee‏ خبز الشعیر » 


[ ۳ ] وعن ابن عباس قال : ee ae eee‏ الليالى 
المتتابعة طاوياً هو وأهله لا یجدون عشاء » وکان آکثر خبزهم خبز 
الشعير © . 


٤ [‏ ] وعن سهل بن سعد أنه قيل له : أكل الرسول - VEN‏ 
يعنى الحُوؤارى ؟ فقال سهل :ما رأى رسول الله EE‏ - النقى حتى لقى 
الله عز وجل — فقيل له : هل كانت لکم مناخعل على عهد رسول الله ؟ 
قال aladas:‏ 
نعجنه ) . : 
]0 عن مسروق قال : دحلث على عائشة » فدعت لى بطعام وقالت : 
ما أشبعٌ من طعام فأشاء أن أبكى إلا بكيت ! قلت : م ؟ 

قالت : أذكر الحال التى فارق عليها رسول الله مله _ الدنيا ! والله 
ما شبع من خبز ولا لحم مرتين فى يوم ٠‏ 
+ع وعن عائشة ‏ رضی الله عنها ‏ - قالت : وما شبع رسول الله 
تاھ من خبز الشعير يومين متتابعين حتى قبض » أرأيت كيف كانت 
معيشة صاحب الرسالة العظمى ؟ أليس لنا فى رسول الله E‏ أسوة 


)1( ای الخبز المنقى من النخالة . GA‏ المنخول مراراً حى ايض . 
YY‏ 


yo 4254‏ النفس وضهواتها ! 
O‏ إطلاق العنان لشهوتى البطن والفرج . وما فى ذلك 


۱ 
ez 


من دمار Day‏ 

O‏ كبح جماح الشهوة .. وما فى ذلك من صحة نفسية 
وجسمية . 

ely oO‏ الأمراض ۰۰ ومدی آضرار السمنة على الحياة 
الجنسية ! 

O‏ كيف يكون الصوم Sule‏ مساعداً على التخلص من 
البدانة ؟ 


© الغاية التى أرادها الله من الصوم › وبم تتحقق ؟ 
وهل يبلغها من يصوم مع ارتكاب المعاصى ؟! 

O‏ حقائق ينبغى أن نضعها فى الاعتبار !» ومعلومات 

| تهمك عن « سوء التغذية » . 
النفس كالطفل أن تؤمله شب ale‏ 
—o‏ الزضاع ون تفطمه ينفطم 


2) dll سلطان‎ 153 


لو بحثنا عن الدوافع وراء ما تدشره الصحف والإذاعات من Gale‏ يومية 
لوجدنا أن أكثرها يرجع إلى شهوة لم يستطع صاحبها كبحها ؛ وم يجد لديه 
من الصبر ما يساعده على أن يتغلب على سلطائها » فراح يطلق ها العنان 
مستجيباً لكل رغباتها » لا يمنعه مانع » Y‏ وازع من عقل he‏ ضمير e‏ 
أو قانون ! 

ويقول أحد فلاسفة الانجلیز : لو قام بيننا طاغية مستبد » یسلبنا أموالنا » 
ويأمرنا بتعاطى مادة تحط من قدرنا » وتنتزع صفات الإنسانية من نفوسنا حتى 
تضیز al‏ بالپام بل لأ 

ولیش هذا فقظ بل هی: 2 تقضى على راحة بيوتنا » وتبذر فينا بذور المرض 
والوت العاجل ل لاصبحنا US,‏ جماعات ساخطة تجتمع » ومظاهرات 
صاخبة تنظم » و خطباء مفوهون للحرية ينتصرون » وللخلاص مما pT‏ بهم من 
الظلم یطلبون ! 

وقد يتملكك العجب إذا علمت of‏ هذا السلطان الستبد مقم بيننا » Y‏ 
تقوی عليه الجنود » ولا تسقط جیروته الأصوات » وأننا مذعنون لسلطانه « 
نازلون على حکمه »"راضون باوامره ! وقدياً قالوا : داؤك فيك lados‏ 
أتدرى ما هو ؟ 

إنه » سلطان الشهوات ! ٠‏ . 

ee 
أى بتپذیب الفس وریاضتها  ومراعاة حرمتها وضبطها . وکیح جماحها کا‎ 
4 الحصان الجَموح ونروّضه حتى يصبح ذَلُولا‎ aS 

وكل وسيلة غير هذه -خلاص النفس من استبداد الشهوات عديمة الجدوى ! 

ولیس تهذیب القوانين » ولا طرق الانتخاب e‏ ولا إصلاح الحكومات » 

۳۱ ۱ 


ولا التعلبم المدرمى برافعة من أخلاق e‏ فى الملاهى بمحض 
رغبتهم !! 

SLE’,‏ فى الملاهى « غير الشريفة » يدعو لا محالة إلى نقص السنعادة 
ee‏ 
وصحتهم » وسلامة الأم Mizedas y‏ 

أليس اأصيام من أكبر الوسائل لضبط النفس وكبح شهواتها » ولو إلى 
1 حين ؟1 

إنه یعصمنا من شهوئی البطن والفرج ! 

وإن نظرة واحدة إلى الانسان فى حال مأكله ومشربه ترينا ol‏ ما یدعوه 
إلى ذلك شيئان : 
© حاجة ماسة . 
© وشهوة باعثة . 

day . الحاجة الماسّة ؛ فتدعوه إلى ما سذ الجوع » وسكن الظماً‎ Lb 
وحراسة الجسد . وليس‎ e مندوب إليه شرعا وعقلاً لا فيه من حفظ النفس‎ 
! لمن منع نفسه قدر الحاجة حظ من برء ولا نصيب من زهد‎ 

ومن أجل هذا ورد cell‏ عن الوصال بين صوم اليومين ؛ لأنه : يُضعف 
الجسد e‏ ويميت النفس » ویعجز عن العبادة ! 

وكل ذلك ينع منه الشرع e‏ ويدفع عنه العقل . 

فاذا انتقلنا من الحاجة الاسة إلى الشهوة الباعثة » وجدنا أن الشهوة نوعان : 
© شهوة ف الإكثار والزيادة . 
© وشهوة فى تناول الألوان اللذيذة . 

فأما النوع الأول » وهو شهوة الزيادة على قدر الحاجة » والإكثار على 


)1( كتاب الأخلاق. لصمويل سیماز . تعريب الأستاذ محمد صادق حسين . 
۳۲ 


- مقدار الكفاية + فهو منوع منه ف العقل والشرع ء OY‏ تناول مازاد على 
الكفاية نهم وشره ! 

۷ ۱ يعيب الإنسان .. وشره يضرّه‎ of 

وما أكثر تلك التحذيرات والنصائح التى LAT‏ إليه من قبل > ونضيف لیب 
ما قاله بعض البلغاء : « اقل طعاماً کخمّد مناماً » . 

وقول بعضهم : «الرغب tie ee‏ 

وقول بعض الحكماء : ۱ آکیر الدواء تقدیر الغذاء » 

وقول بعض الشعراء : 
فكم po ee‏ 
وم من طالب يسغى Y‏ وفيه هلاكه لو كان يدرى 

وقول آخر : 
م دخلت Us Us‏ ره فأخرجت روحه من الجسد 
لا بارك الله فى الطعام إذا كان هلاك النفوس ف المِعَدٍ ! 

وكأنى بك یامن تزيد على قدر الحاجة من الطعام تقول : 
أحبه وهلاکی فى تسه كعابد النار بپواها فتحرقه !! 
O‏ النوع الثانی من الشهوة : 

Ul,‏ النوع الثانی من الشهوة فهو شهوة الأشياء اللذيذة » ومنازعة النفوس 
إلى طلب الأنواع الشهية . 

ومذاهب الناس فى تمکین النفس منها مختلفة كما سبق . 

والذین ينشدون العافية والسلام يرون أن صرف النفس عنها أولى » وقهرها 
عن اتباع شهواتها آخری Sse‏ له قيادُها » ويهونَ عليه عناها ؛ OV‏ تمکینها 
وما تهوی Fai‏ یبطفی » وأشرٌ بردی ؛ OV‏ شهواتها غير متناهية » فاذا أعطاها 
المراد من شهوات وقتها » تعدتها إلى شهوات قد استحدثتها » فیصیر الانسان 
أسير شهوات لا تتقضی » Ley‏ هوی لا بنتهی . 


والنفس كالطفل إن ثهمله شب على 
حب الرضاع وإن تفطمه ينفطم - 
ومن كان بهذه الحال لم يُرجَ له صلاح » ول يوججد فيه فضل !! 
يقول أبو الفتح آلیستی. : 
ياخادم الجسم م تشقى بخدمته لتطلب الریح ما فيه خسران 
أقبلعل النفْس واستكمل فضائلها فأنت بالفس لا بالجسم انسان 


my! ام الامراضی‎ Esa] 


يقولون : إن البدانة هى نقطة البداية لكثير من الأمراض العضوية » وإن 
شعت فقل en el:‏ الأمراض » !! 

لقد جاء فى الحديث a‏ يستجن بها العبد من 
انار ۲(“ . 

والجنة وقاية من أمراض الجسم والنفس oe‏ 

نعم هى وقاية من الشرور Uy‏ التى توقع الإنسان فى افلاك وتودى 
به إلى النار ! 

إنه وقاية من نزوات النفس وشهواتها .. ومن بينها شهوة البطن التى تقود 
إلى البدانة والدمار » وشهوة الفرج التى تقود إلى الانفلات والضياع ! 

وينبغى أن يدرك کل من tae‏ صحته أنه ليس من الطبيعى مطلقاً أن يكتنز 
الجسم Las‏ يزيد على ما يحتاج إليه للقيام بوظائفه الضرورية 0 ail,‏ لیس 
هناك داء يتعرض له الإنسان فى غير اكتراث منه » ولا اهام به مثل ١‏ داء 
البدانة ! » . 

بينا يرى الأطباء أنها باب من أبواب الانتحار البطىء » ES‏ 


(1) رواه أحمد . وإسناده حسن . وتمامه : « هولی وأنا أجزى به » . 
۳٤‏ 


ومن العجيب أن « داء البدانة » ليس علة خافية لا يخطر بالبال وجودها 
ما لم يكتشفها الطبيب !!» بل إنه لمن حسن الحظ أن تشخيص هذا الداء سهل 
ظاهر » ويكفى أن تنظر ف الراة أو تنتبه إلى ملابسك لتعرف ما طرأ على 
جسمك e‏ ولتدرك أن البدانة قد امتد سلطانها إليك . 

وقد يتبادر إلى ذهنك العديد من الأسباب » ولكن الراجح مع هذا أن يكون 
السبب هو الافراط فى الطعام ! وزيادة polis‏ الطعام عن الحد اللازم ٠!‏ 

صحيح « أن الوراثة والغدد يكن أن تتسبب فى زيادة الوزن ولكن فى 
نطاق محدود » وى حالات نادرة » کا يلاحظ أن المرأة Ge‏ استعداد خاص 
لزيادة الوزن بعد العمليات الجراحية » وفى فترة انقطاع الحیض المسماة « سن 
اليأس » ولكن حل المشكلة برمتها يتوقف على نظام التغذية “٠)‏ . 

ومن المقطوع به فى أيامنا هذه أن اضطراب الأعصاب e‏ والشعور 
بالخيبة من أهم أسباب زيادة الوزن . 

فإذا أنس شخص ما من نفسه أى إقبال مفاجىء على الأكل » فليفتش فى 
تات وغالا ا هد السب غل صؤرة خلاف عائلى » أو طلاق ‏ أو فقدان 
و ESEN‏ 

من المرض » أو عدم الاستقرار فى المعيشة . 

ee E Sa 
نقطة البداية لكثير جداً من الأمراض‎ GY العقلية والعلمية - مرضاً ؛‎ 
| | . العضوية‎ 

وإذا كانت الخمر « أم الكبائر » فان البدانة و أم الأمراض » وكل من له 
دراية بالطب أو الصحة يعلم جيداً أن ضغط الدم العالى » وأمراض القلب » 
والسكر » وأمراض الحوصلة المرارية » والنقرس » أو التهاب المفاصل من 
لراش الى يكرد لذي ادن li‏ صاة با من oli‏ وهی 
Ss‏ منتشرة pops‏ إلى حد كبير . 


. شتاینکرون‎ Sy . لا تقعل نفسك . د‎ )١( 


ومن هنا كانت مكافحة السمنة » ومعرفة مدى ما يكمن وراءها من 
الأضرار الجسام من أوجب الواجبات للتمتع بصحة جيدة » وليس توق 
الأمراض التى Call‏ ذكرها فى الفقرة السابقة عسيراً إذا تداوينا بالصيام e‏ 
واتبعنا حال إفطارنا تلك النصيحة النبوية : ظلث للطعام .. وثلث للشراب 
وثلث للهواء ! ویاما من نصيحة ذهبية فى مجال الوقاية الصحية . 

واعلم أنه لا جدوى من أى علاج ما لم تكن هناك رغبة Bole‏ قوية 
للتخلص من الشحم ‏ على أن تستمر تلك الإرادة المثابرة شهوراً بل سنوات 
بغير كلل أو ملل . 

وينصح الأطباء بأن على الإنسان أن يراقب وزنه مراقبة دقيقة ؟ of‏ أحرى 
الناس بالاستمتاع LY‏ هم الذين يكونون فوق الوزن العادى بقليل إلى أن 
ييلغوا الثلاثين . 

وعند الوزن الدقيق بالضبط بين سن الثلاثين والأربعين . وأقل من الوزن 
الطلوب بعد سن الأربعين : 

وکا يقتل الإنسان نفسه بالإفراط فى الطعام فإنه قد يقتل نفسه A‏ آسرع 
وأشنع بنقص التغذية » أو بسوء التغذية . 

وأخيراً ob‏ ثمة ملاحظة يجب تأكيدها فى الأذهان وهی : 

أن كل زيادة من الشحم عن الوزن الطبيعى مقدارها عشرة أرطال CIF‏ 
إلى اتساع فى الأوعية الدموية مقداره نصف ميل e‏ وذلك ولا شك يكلف 
القلب مجهوداً أشق من المجهود الطبيعى بكثير . 

وللسمنة أضرارها » وللبدانة أخطارها e‏ فتعال نتعرف عليها حتى ندرك 
مدی خطورتها » ونتخذ موقفاً حازماً منها قبل أن يستفحل أمرها » ويتطاير 
شررها .. ٠‏ 

وإذا كان معظم التار من مستصغر الشرر » فإن بداية السسّمنة الفرطة تكون 
على صورة لقمة زائدة يدفعك الشره إليها .. وإذا كانت « مسافة الألف ميل 
تبدأ يخطوة » .. فان عشرات الكيلو جرامات التى تزيد على الوزن الطبيعى 


۳۹ 


لك تبدأ بلقمة واحدة تمتد إليها يدك .. أو تمتد إليك اليد بها لتفول لك : 
« خذها من يدى بالهناء والشفاء ! » . 


وما تدرى LI‏ داء وأى داء !! 
FE‏ أضرار السمنة صلى الحياة الزوجية ES]‏ 


لا شك أن السمنة المفرطة ها تأثير e e‏ القدرة الجنسية » بل My‏ 
حالت دون القدرة على الإنجاب وبخاصة إذا GE‏ منها الزوجان معاً ! 

هذا إلى جانب وجود علاقة بين السمنة والعديد من الأمراض التی تهدد 
حياة الإنسان » ومنها : مرض السکر » وضغط الدم الرتفع » وتصلب 
الشرایین » وحصیات الرارة » وضمور الغضاريف ۸ الفاصل . 

ويجب of‏ نعرف of‏ هناك نوعين من السمنة يمكن أن نطلق علیهما : 
(۱) السمنة العادية ۱ (۲) السمنة الرضية 

Uf‏ السمنة العادية فترجع إلى تناول کمیات كبيرة من الطعام تزید عن 
حاجة الجسم » مع القیام بمجهود أقل من اللازم لاستهلاك الطاقة الزائدة . 
الوجودة بالطعام » فراع الدهون الزائدة عن حاجة الجسم تحت CA‏ 
وحول الاحشاء » فيزيد وزن الجسم 6 وتظهر حالة البدانة . 

ولیس هناك من Sy‏ أن للعادات الغذائية آثرها فى هذا النوع من السمنة . 

آما السمنة الرضية فهی تلك التی Le‏ عن وجود حلل بهرمونات الجسم » 
والتى تقوم بإفرازها الغدد الصماء . ۱ 

وتعالج هذه الحالة باصلاح الخلل امورمونی السبب ها . أما فى حالة السمنة 
البسيطة أو العادية فیقوم العلاج على ثلاثة أشياء : 
(۱) قوة الارادة . 


(*) شهر عسل بلا حجل . للدکتور أيمن الحسینی . مكابة ابن سينا . بعصرف . 
۳۷ 


(۲) اتباع نظام غذانی مقنن مكتمل العناصر الغذائية مع الإقلال من الدهنيات 
والنشويات والسكريات كلما أمكن ذلك . 

(۳) ممارسة برناج رياضى بانتظام . 

Gy‏ المشى إلى السجد » وصيام رمضان » وصلاة القيام ما يمكن أن يكون 
علاجاً إذا راعى الصائكم ذلك الدستور ES, ze‏ 
وظ اشربوا 4 .. و9 لا تسرفوا 4 . 


)157 البدانة وكيف نتخلص منها ؟ E]‏ 


فى مقالة له بمجلة افلال كتب تحت هذا العنوان الدكتور إبراهم فهم 
يقول : هل تعلم أن كل كيلو جرام زائد عن الوزن المناسب للجسم بين الذين 
سنهم من 4١‏ إلى £0 يقابله زيادة فى نسبة وفاتهم مقدارها ۸۳ ؟! 

إن البدينين أكثر استعداداً لارتفاع ضغط الدم » وتصلب الشرايين » 
والذبحة الصدرية » والبول السكرى » والتهابات المرارة » :وتكون احصوات 
وحتى السرطان . 

وهم كذلك أقل من النحاف احتالاً لمقاومة الحميات وإجراء الجراحات » 
وأقل منهم نشاطاً جسمياً وذهنياً . 

Las,‏ البدانة عن زيادة الطعام الدسم على ما يلزم ليستهلكه الجسم فى 
نشاطه » وقد sd‏ إلى اضطراب فى وظائف الغدد الصماء ذات الافراز 
الداخلى » أو إلى استعداد ورای . 
الوقاية والعلاج : 

ولا شك أن الوقاية من البدانة أسهل من علاجها . أما العلاج فاساسه : 

إنقاص كمية الغذاء عما يحتاج إليه الجسم . 

وعندما تکون الشراهة والنهم من العادات المتأصلة يحسن الاستعانة بالطبيب 
النفسى . 


YA 


ولكل حالة نظام خاص فى التغذية يوضع A‏ یکون النقص ف الوزن 
تدريجياً لا بتجاوز ثلاثة أرطال فى الأسبوع . 

وتلزم الراحة من « الريجم » شهراً كلما بلغ مجموع النقص ۲۵ رطلاً . 
ويتلخص هذا النظام فى أن تكون أصناف الطعام الرئيسية 
)1( سلطة افضار . 
(Y)‏ « شوربة » السباغ والكوسة والخرشوف . 
™( الاقتصار من اللحوم الحمراء عل ما يكفى bis‏ للمحافظة على سلامة 
Al‏ الجسم الحيوية . 
(4) الإقلال من الملح والواد الدهنية ولحم الضان والواد السكرية 
والنشوية . | 
(ه) يمكن مساعدة هذا « الریجم » بممارسة أنواع الرياضة الختلفة كالسباحة » 
أو التنس » أو السير على الأقدام ساعة صباحاً وأخرى مساء . 


7 كيف يكون الصوم عابلا مساهدا . 
على التخلص من البدانة I‏ 


: وجواب‎ Shou خلاصة فى‎ O 

ولنتساءل ثانية .. ما المقصود بالبدانة ؟ . 

ويأتينا جواب المختصين : إنها تكدس الشحم بالجسم . ونعود فنقول : 
وهل لهذا التکدس من ضرر ؟ 

ويجيب الأطباء والمجربون : إنه يضر الجسم ا بالغاً ؛ فهذا الشحم 
المكدس يعوق حركة العضلات » ويقود إلى ضعف القلب . إلى جانب ‏ 
تعرض ذوى البدانة إلى الإصابة بالسکر » والتقرس » وتصلب الشرایین » 
وارتفاع ضغط الدم « والذبحة الصدرية » وهم أقل احتمالاً لمقاومة الحميات 


۳۹ 


من النحاف . 
فكيف السبيل إلى الوقاية من البدانة ؟ 
وهل فى الامکان التخلص من البدانة ؟ ۱ 
يقول الطب : إنه من الميسور الوقاية من البدانة » وان كان من العسير 
التخلص مها ! 
لذلك يجب على كل منا أن يحرص على أن يحتفظ بوزنه e‏ 
يوازن دائماً بين غذائه واحتياجاته الفعلية . 
E a i‏ النحيف » أى أن 
era: 9‏ الغذاء عن معدل الاحتياجات A‏ 
على إنقاص الوزن تلك العملية الفسيولوجية المعقدة 1 
. واذا كانت البدانة JF‏ من النشاط الذهنى والجسمانى » وتسيب التعب لأقل 


مجهود .. فان لصوم هو الأمل لكي يسلموا من أذى البدانة وشرورها « فلینتهز 
هؤلاء ws,‏ قدوم ريه حاملاً إلبيم مزيداً من الصحة والسلامة من البدانة 
ومضاعفاتها . 


2[ الخاية التى ارندها الله من الصيام 
وهل يبلغها من بصوم مخ ارتکاب المعاصی 12 ES]‏ 


يقول الرسول -- : « من لم يدع قول الزور › والعمل به › فليس 
لله حاجة فى أن يدع طعامه وشرابه OG‏ 

ومعنى هذا أن الصائم الذى 056 كلامه بالكذب » eng‏ حتى يؤثر فى 
نفس من يحدثه » ويكون مقبولاً لديه بصورة أو بأخرى !! 
Aly |‏ الذى لا يترك الباطل والكذب لا يكون قد وقف عند حدود الله 
July‏ ما أمره الله به ! | | 

إن الصيام الذى أمرنا الله به لمصلحتنا هو الذى يكفنا عن الرذائل » ويقوى 
عزائمنا فى مكافحة الشهوات .. 

إن الحكمة فيه ليست عائدة على الله سبحانه وتعالى ‏ فهو غتى عن 
العالمين » ولا LSU‏ فيه عائدة على صلاح المجتمع e‏ وهذا هو فعنى قول 
النبى - BE‏ : د فليس لله حاجة فى أن يددع طعامه وشرابه » . 

وقد اخحتلف أل الفقه من المسلمين : فذهب بعضهم إلى أن المعاصى تفسد 

وكذلك من اغتاب » ومن غش ‏ ومن كذب ! فرك الذنوب تصحيح ٠‏ 
للصوم . وأهل الاعتدال من الفقهاء يرون الامتناع عن الذنوب e‏ وترك 
المعاصئ أصلاً فى كال الصوم « وليس أصلاً فى صحة الصوم . 

وبناء عليه » فإن الذين يقترفون السيعات والمعاصى صيامهم صحيح > 

وأيامًا كان الأمر فان المؤمن الخدبر يرى : أن الذی يتحكم فى شهواتة 


)1( رواه البخارى وآحمد وأبو داود والترطى . ٠‏ 
£4 


الجسمانية من الطعام والشراب بسلطان الصيام يستطيع بهذا السلطان نفسه 
أن يتحكم فى شهواته النفسية من الكذب والغش والخداع والغيبة والسعى 
بين الناس بالفساد . 

وليس هناك معنى للصوم بالامتناع عن بعض الشهوات » مع سلوك طريق 
آخر إلى شهوات أخرى أسوأ GUT‏ المجتمع » وأشد اعوجاجا . 

وذلك of‏ رذيلة الإفطار فى رمضان Y‏ يتعدى الضرر فيا المفطر إلى غيره 
من أبناء جنسه  OV‏ خير المرء لنفسه » وشره عليها . 

فأما الرذائل الخلقية فإن شرها یتعذی صاحبها إلى المجتمع الذى يعيش فيه . 

« ومن هنا كان الصيام. مع ارتكاب المعاصى غير بالغ غاية أرادها الله منه 
للمؤمنين فى قوله : AD‏ تتقون 6 [ البقرة : ۱۸۳ ] . 

فإن التقوى لا تكون إلا بالامتناع عما sh‏ الجماعة الإنسانية التى يعيش 
فيها الصام . | 
- فإذا عاش فى مجتمع ليؤذيه » ويوهن روابطه » ويحل عراه BEV‏ 
السيئة » والعادات المريضة e‏ فإنه لا يكون قد حقق الحكمة التى أرادها الله 
تعالی لعباده من كتابة الصوم علیهم( . 


إ5 الصوم وقاية من الوقوع فى المحظور ! EX‏ 


لم يندب الاسلام إلى الصوم التواصل إلا للأعزب الذی لا تسمح له موارده 
بالزواج ولا بالانفاق على أسرة . 

فقد أخرج البخاری ومسلم فى صحيحهما عن عبد الله بن عمر قال : 

قال لنا رسول الله ييه : « یامعشر الشباب e‏ من استطاع منكم 
الباءة فلیتزوج . ومن لم يستطع فعليه بالصوم ! فانه له وجاء » . 

والمعنى : من قدر منكم على أعباء الزواج فليتزوج . 
(*) قطوف من أدب البوة لفضيلة الشيخ أحمد حسن الباقورى ‏ رحمة الله عليه . 

£Y 


ومن م تكن له قدرة على ذلك ac‏ ؛ فإن الصوم له وقاية من ESA‏ 
فى احظور . 32 

والوجاء : هو رض عروق al‏ من غير إخراج ها y‏ : الدق 
والكسر) فیکون شبيها بالخصاء . 

والمراد : أن الصوم يكسر الشهوة » ويضعف الاتجاه إليها . 


5 أهم وسائل تقوبة الجهاز التناسلى E!‏ 


هناك من یعترض على الصوم سیب ما بلاحظ عل a Pa‏ قاط 
. الجنسى وهذا صحیح . 

وهو الذی دعا إليه الحديث الشریف ناصحاً من ليست لديهم القدرة عل 
أعباء الزواج بالصوم . ولکن ينبغى ألا نظن أن ذلك مظهر من مظاهر النقص | 
ق هذه الوظيفة | 

بل على المکس فإنه ليس إلا نقصاً موق يعقبه رد فعل e‏ 
تجدید فى قوی الوظيفة » مثل Ho‏ قوی الجسد التی تتجدد بالصوم . 

ولیس يغيب عن الأذهان of‏ الامتناع عن العمل الجنسى من أهم وسائل 
تقوية الجهاز التناسل ! 


7 حقانق ينبغى أن نضعها فى الاستباد E‏ 


من يتمعن تعالم الإسلام e‏ ويدرك أهدافها ومراميها يتبين له ما يأتى : 
أن الانسان فى نظر الإسلام كل لا يتجزاً . 
وأن كاله المنشود يتحقق فی ارتقائه Kaas AA‏ 


للنيل من حقيقة الإنسان الواحدة . 
er‏ 


وأن الإسلام يمزج ley‏ تامًا بين مصالح الإنسان فى دنياه . وق أخراه » 
كا يمزج LU ey‏ بين مصالح الإنسان البدنية والروحية Ba‏ 
هو وسيلته لبلوغ غاياته ؛ فإذا وهن هذا الجسد أو اعتل قصر المرء فى تحقيق 
مايريد e‏ فما استطاع تعلماً » ولا جهادا + ولا as‏ 
Oré‏ ومن هنا كان المؤمن القری خيراً وأحب إلى الله من المؤمن ٠‏ 
الضعيف . 

أذكر أنى قرأت لأحد الاگمة كلمة أعجبتنى .. خلاصتها : أنه انخدع يوماً 
بتعالم قوم يحقرون الجسد » ويروضونه على الشظف ؛ فقلل من طعامه ليزكى 
روحه » وينور قلبه ! 

FA ید هله فاو مر ی رة سا كت لوهم‎ : de 

فعدت إلى رشدى » وقلت a iria:‏ 
الله » ثم أضعف عن أداء كثير من أعمال الخير » » إن ذلك من اتبا ع الشيطان ! 

» جلائل الأعمال‎ Je إن الجسد القوئى السو عون أى عون‎ .. et 
! وما يسعى إلى الرض أو الحرمان عاقل‎ 

نعم هناك من يتشبعون من أنواع الطعام » ومن يربون الأجسام إعجاباً 

. وهؤلاء يجب أن تعالج أفكارهم Ub!‏ » فيعرفون أن البطنة مرض خوف 
العقبى » JE of,‏ الأجسام y‏ يشرف ضعاف الأحلاق e‏ ولا قاصرى 
العقول . 

ی وت تن وق 
فى تعالم الاسلام 1 
eee ee DER‏ 
(*) هذا lope‏ للتيخ محمد الفزالی . 

tt 


7 معلوبات تحمك من سو. التغذية ES]‏ 
0 يقول علماء التغذية : 


هناك أمراض كثيرة قد تصاب بها المعدة 35 سبيها سوء التغذية 0 

وليس مهما أن تأكل كثيراً بل المهم أن تأكل طعاماً صحياً متنوعاً يعطيلك 
جميع المواد الغذائية الكافية لاحتفاظك بصحتك فى خير حالاتها . 

إن هذا الطعام يحفظ لك شبابك » ويمنحك فرصة الحياة فى خير عافية . 

1 وحدة حرارية » أو ۳9 حرارياً تحتاج إليه من طعامك Lau Kay‏ 


حياة سليمة Y‏ 
هناك معدل دولى يقاس عليه فى جميع أنحاء العالم بالنسبة للرجل 
والمرأة . 


يحتاج الرجل يومياً إلى ۳۲۰۰ سعر حراری فى المتوسط أما المرأة فإنها 
قحتاج إلى ۲۳۰۰ سعر حرارى فى المتوسط إذا كان سنهما ۲۵ سنة . 

ومع ذلك فان الوحدات الحزارية لا تكفى فى حد ذاتها لتوفير الصحة 
الجيدة » بل يجب أن يكون الغذاء متنوعاً » كما ينبغى أن يكون هناك توازن 
بين أنواعه .. 

إن الجمال يتوقف على الصحة الجيدة » والصحة الجيدة تتوقف على الدم .. 
النقى » والدم النقى يتوقف على جودة الغذاء . 

ويمكننا أن نشبه الجسم بالة ميكانيكية وقودها الغذاء » ووظيفتها تحويل 
هذا الغذاء إلى طاقة حرارية » وإلى مواد بسيطة التركيب يستخدمها الجسم 
فى تعويض ما يفقده من خلايا أثناء العمل . 

to 


وكما تحتاج av‏ الميكانيكية إلى تنظيف وراحة بين وقت als Al)‏ 
يساعده فى ذلك آنوا ع معينة من الغذاء . 

فاذا توافر للحسم الغذاء الكامل » وغذاء التنظيف . قيل : إن الغذاء 
متوازن . 

إن الاکثار من الطعام يؤدى إلى نتائج خطيرة خصوصاً بعد الأربعين » 
وذلك بسبب قلة العصارات الهاضمة بعد هذه السن » ويكون سببا فى 
الإصابة بأمراض القلب والشرايين والسكر والروماتيزم . 
يقوم بعملية التنظيف . 
ترى هل أصبحت معالم الطريق واضحة أمامك ؟ إذن تعال إلى تدبير 
الصحة .. ۱ 


خبرات وتحارب صحية 
قدبمة ... وحدیته 


]172 تحبسير الصصسسسة ]3 


هل تعلم أن الأطعمة-التى, يتوقف عليها نمو آبداننا وعقولنا تضر فى حالة . 
وتنفع فى آخری ؟! 

وقلما نجد den‏ ينفع فى حالة إلا وهو ضار فى Mes‏ ترى أن الغيث 
الذى جعله الله رحمة لخلقه » وحياة لأرصه » قد يكون منه السيول الهلکت 
والخراب الخيف . 

وأن الرياح التى سخرها الله مبشرات بين يدى رحته » قد أهلك بها قوماً » 
وانتقم من قوم . 

لقد قال ابن قم الجوزية فى كتابه : « الطب النبوی » : إن قواعد طب 

الابدان ثلاثة : 

حفظ الصحة e‏ والجمية عن المؤذى » واستفراغ الواد الفاسدة . 

ولقد كتب إسحاق بن عمران إلى رجل من إخوانه : 

واعلم أن الصحة خير من الال والأهل والولد . . 

ولا شىء بعد تقوى الله سبحانه ‏ خير من العافية » وما تأخذ به 
نفسك » وتحفظ به صحتك أن تلزم ما أكتب به إليك . 

إن الأساس الأول فى حفظ الصحة هو دستور السابقين : فهل به تقع ؟ 

إنه يقول : « نحن قوم SUV‏ حتى نجوع » وإذا أكلنا لا نشبع » ! 

ولقد جاء فق الواهب : « کان الرسول - A‏ 
وطبائعها » ویراعی استعماها على قاعدة الطب . فإذا كان فى أحد الطعامین 
ما يحتاج إلى تحسين وتعديل لحرارته كسره وعذله » وهذا أصل كبير فى 
المركبات والادوية » وان لم ad‏ ذلك تناوله على حاجة داعية من غير إسراف . 


12 


5] شر وصاء بملا !! [E]‏ 


يرشدنا النبى — له إلى مبدأ هام من مبادىء الصحة العامة ألا وهو : 
الاعتدال فى الطعام والشراب > وعدم الافراط فيهما فيقولٍ :۱ Su la‏ ابن اد 
وعاءً شرا من بطیه ۱. Cans‏ ابن آدم a A‏ صله ؛ ۽ فان كان فاعلاً 
لا محالة .. فثلث لطعامه E,‏ لشرابه .. Ey‏ لتقسيه ... )20 . 

] الترمذی‎ oly) [ ۱ 

فهلا تدبرت معنی هذا الحديث ؟! إنه من معجزات النبى - BE‏ — 
وجوامع کلمه وحکمته العالية لقد علق عليه أحد خبراء فن التغذية بقوله : 
لو سمع bial‏ هذه القسمة العجيية لعجب من هذه الحكمة ! 


ee 


a ©‏ العدة « بيت الداء ) . 
© وأن الجمْية"“ « رأس الدواء » 
© وأن الوقاية « خير من العلاج ) . 


(۱) رياض الصالحين للنووى . 
(۲) يجب أن نفرق بين كلمة « الصوم » » وكلمة « الحمية » . فان القوامیس عرفت و الحمية » 
بأنها طريقة مدروسة ومضبوطة فى اماع غط معين من الأغذية أو الأشربة . فعندما نقول : إن 
شخصاً ما قد آثر الحمية على البطنة فان ذلك y‏ أنه قد امتع عن بعض الأغذية الضارة به 
أو أنه طبق برنامجاً علاجياً | غذائياً معيناً وهو ما يسمى « الرجيم » أما الصوم الصحى . أو الصوم 
العلاجى فهو الامتناع الإرادى والكامل عن تناول الأطعمة فقط . دون أن يتعرض ذلك إلى 
الأشربة . 
Ul‏ الصوم الإسلامى فهو امتاع عن شهوتى البطن من طعام وشراب والفرج من طلوع الفجر 
إلى غروب الشمس مع رعاية الآداب الإسلامية فى الحياة اليومية . وفى الافطار والسحور . 
أما , الجوع » فانه يطلق على جميع الأشكال من الحرمان من تناول الأغذية . 


O. 


© وآن الدواء قلما ينفع مع عدم الوقاية والحمية . 
of, ©‏ حكماء افند كثيراً ما اعتمدوا على ds‏ المريض أياماً > فيصم 
جسمه بدون علاج . 
وأنه متى أمكن التداوى بالغذاء لا يعدل عنه إلى الدواء . 
ومن يقرأ آيات القرآن الكريم » ويتدبر معانيها ومراميها يجد الآية رقم ۳۱ 
من سورة الأعراف قد تناولت منذ أربعة عشر قرناً مبادىء الصحة 
والاقتصاد ملخصة موجزة فى بضع كلمات  :‏ وكلوا واشربوا ولا رفوا 
إنه لا يحب المسرفين 4 
وإلى جانب هذا ففيها من وجوه البلاغة وأصول الأحكام ألوان عدة : 
© فیا « الأمر والنبى » : و « كلوا » و « اشربوا » . و « لا تسرفوا » . 
© وفيا « الاباحة » : حيث أباح لهم الاکل والشرب فى غير إسراف ! 
© وفيها « الخير والحكمة » : « إنه لا يحب السرفین » . 
وهذا النظام يعتبر آساساً للحياة البشرية إذا أراد الانسان أن يعيش سليماً 
من الامراض . فالاعتدال هو قانون الحياة . 
وآه لو درى أولفك الذين EV‏ للشراب » ولا A‏ لهواء » ويمائون 
المعدة كلها بالطعام الذى تنوء المعدة به ما يلحقهم من جراء ذلك !! 
إنهم الرضی الأصحاء .. حين تراهم Oy le‏ إليك بالشكوى من آلام البطن 
جهة المين أو اليسار ! أعلى البطن أو أسفلها .. 
وقد ضاقت أنفاسهم من ضغط بطونهم على صدورهم حتى أصبح الانحناء 
إلى الأمام » أو لبس الحذاء مستحیلاً !! تمتلىء أحشائهم بالغازات فلا هم لهم 
إلا إخراجها بطريقة أو بأخرى ! 
تتقلب طبيعتهم بين إمساك وإسهال › فلا يستقرون على حال ! 
pl‏ مرضى القولون .. أو الصران الغليظ » أو المصران العصبى ! 
وهذا المصران الحق فيما يفعله .. لقد أهان صاحبّه dd‏ فثار هو محتجاً 
لها !! ۱ 


۱ 


كيف e‏ العدة دون أن يترك بها فراغا ؟ .. 

وكيف تقوم المعدة ببضمه على الوجه الأكمل وهو فوق طاقتها ؟ 

ألا أيها الغافلون عن رعاية المعدة » أفيقوا ولا بينوها e‏ فمن أهانها أهانته ! 

لماذا خلق الله الأسنان ؟ وكيف نلغى وظيفتها ؟ وكيف نلتهم الطعام فى 
Une‏ التهاماً ؟ إن النتيجة طعام غير مهضوم ينساب إلى الأمعاء الغليظة .. 
يتحلل ويتخمر بالبكتريا » فتخرج منه الأحماض الدهنية والغازات .. 

a‏ أماكن أخرى » ويختلط البراز بإفراز الغشاء 
اخاطی ليكون نذيراً لمن أساء تناول الطعام ! 

إن على كل الذين يشعرون بعسر الهضم أن يعودوا من جديد ليقفوا وقفة ' 

فما أطال الشره Las‏ .. 

ولا قصر بالأعمار بعض السغب 1 

إنهم يأكلون بسرعة .. ولا يمضغون .. وسريعاً ما تظهر عليهم أعراض 
القولون ! | 

وأغلبيم يركز على نوع معين من الطعام لایتجاوزونه إلى غيره » وفاتهم 
مسلوقا كان WE Lk‏ .. لقد انتبى عصر الحمر والقلل .. 

A المسبك‎ pas وانتبی‎ 

يوم كان الانسان يشق الطرق » ويحفر الترغ » ويحرث الأرض وحده دون 

أما الیوم فقد تولت الميكنة عنه الأعمال اليدوية الشاقة فلم يعد فى حاجة 
إلى مثل ذاك الغذاء ! لقد أصبح الانسان مرفهاً ‏ ولم تعد له تلك العدة التی 


. » الزلط‎ ١ تبضم‎ . 
oy 


: خبرات وتجارب صحية‎ O 

قال الجاحظ : كان أبو عثمان الثورى Geld‏ ابته معه ويقول له : إياك 
al‏ ونهّم الصبيان » وأخلاق النوائح » big‏ الأعراب ؛ وکلل مما يليك . 

واعلم أنه إذا كان فى الطعام لقمة كريمة ٠‏ أو lat‏ شهية ؛ أو شىء 
مستظرف ؛ فإنما ذلك للشيخ المعظم . أو للصبى المدلل » ولست بواحد 

وقد قالوا : ¿alo‏ اللحم كمُدمن الخمر ! 

ی بى » عوّد نفسك الإيثار » ومجاهدة الهوى والشهوة » ولا تنهش 
نهش السباع !.. ولا لضم a‏ البراذين“ !.. ولا دمن الأكل إدمان 
clad‏ ! ولا تلقم لقم الجمال ؛ فان الله جعلك إنساناً ؛ فلا تجعل نفسك 
بهيمة ! | 

واحذر : سرعة الكظة . وسرف البطنة » فقد قال بعض الحكماء : إذا 
كنت Lg‏ فع نفسك من GE‏ واعلم أن الشبع داعية إلى البشم . والبشم 
داعة إلى السقم . والسقم داعية إلى الموت . ومن مات هذه اليتة فقد مات 
ميتة لثيمة ؛ لأنه قاتل نفسه » وقائل نفسيه ألأم من قاتل غيره ! 

والله KF atv‏ الركوع والسجود ذو LOS‏ ولا خشع لله ذو 
ia;‏ ! والصوم مضحة .. والوجبات عيش الصالين . 

e‏ ہنی : لأمر ما طالت أعمار الهند » وصّحت أبدان col‏ وله در 
الحارث بن كلدة لد زعم أن A‏ فالداء كله من فضول 
الطعام I‏ فكيف لا ترغب فى شىء يجمع لك صحة البدن » وذكاء الذهن » 


)١(‏ جمع ÓN‏ من الفصيلة الخيلية عظيم الخلقة › غايظ الأعضاء , قوی الأرجل . عظيم 
A‏ بجميع الفم أو بأقصى الأضراس . 
)1( فوى الأمراض المزمة التى لا يرجى لها شفاء ! 
hs Y)‏ : اعلاء . 
(t)‏ الحمية . 
or‏ 


وصلاح الدين والدنيا 3 والقرب من عيش الملائكة 18 
ای بنی le:‏ عمراً Yc‏ أنه ييتلع النسيم » وم قال 
الرسول — & -: ol»‏ الصوم OO sl» y‏ إلا a‏ جعله Llar‏ دون 
الشهوات » فافهم تأدیب الله وها A‏ و هو بت < بيد 
ای بنی . لقد بلغت تسعين عاماً > ما نقص لی سن › ولا انقشر لی 
عصب . ولا عرفت Onis‏ أنف ولا سيلان عين . ولا سلسل بول ؛ ما 
لذلك علة الا السخفیف من الزاد !؛ فان كنت تحب الحياة ؛ فهذه سبیل 
الحياة 1۱ 
وان كنت تريد الوت . فلا أبعد الله غيرك ! 
O‏ وصفة Y‏ ينبغى تجاوزها : 
قال الحجاج بن يوسف لطبيبه : 
صف لی صفةّ آخذ بها فى نفسى › ولا أعدوها© . قال : 
© ولا Jot‏ من اللحم GN‏ 
© ولا تأكله > asd‏ طبکه . 
© ولا تشرب دواء إلا من علة 
© ولا تأكل من الفاكهة إلا تضیجها . 
© ولا jst‏ طعاماً إلا جدت مَضئه . 
© وکل ما أحببت من الطعام » واشرب عليه ؛ فإذا شربت فلا نأکل . 
© ولا تحبس الفائط ولا البول . 
© وإذا أكلت بالنهار فنم . 
© وإذا أكلت باللیل فامش قبل أن تنام ولو مائة خطوة ! 
(۱) سبق تخريجه . 
(۲) الدنين : الصوت . 


(*) العقد الفريد لابن عبد ربه الجزء الرابع . ولا أعدوها : لا أتجاوزها إلى غيرها .... 
og‏ } 


: اربعه تهدم العمر‎ O 
: تدم العمر » وربما قتلن‎ Aal : جمهر‎ on وقال‎ 
على البطنة .. والمجامعة على الامتلاء ... وأكل القدید)‎ ss 
. الحار .. وشرب الماء — البارد _ على الريق‎ 
: das داء‎ Y الدواء الذى‎ O 
» قال الأصمعى : جمع هارون الرشيد من الأطباء أربعةٌ : عراقياً » ورومياً‎ 
5 وهندیا ويونانياً » فقال : ليصف كل واحد منكم الدواء الذى لا داء معه‎ 
“° فقال العراقی : الدواء الذی لا داء معه : حب الرشاد الأبيض‎ 
. وقال الهندی : الهلیلج الأسود©‎ 
. وقال الرومی : الماء الحار‎ 
: وقال الیونانی : وکان أطبّهم‎ 
. حب الرشاد الأبيض يولد الرطوبة‎ © 
. والماء الحاز يرخى المعدة‎ © 
. والهلیلج الأسود یر المعدة‎ © 
وتقوم‎ . a لكن الدواء الذى لا داء معه :"أل‎ 
! عنه وأنت تشتهيه‎ 
: مقدار الأطعمة‎ O 


وقيل Ged‏ بن ساعدة الإيادى : صف لنا مقدار الأطعمة .. 
فقال : الامساك عن غاية الاکثار .. والبقية على البدن عند الشهوة . 


. القدید : اللحم المقدد فى الشمس‎ )١( 
. قال فى القاموس : وحب الرشاد : الخزف . سموه به تفاؤلاً ؛ لأن الحُزْف معناه الحرمان‎ )۲( 


(۳) افلیلج والإهايلج ثمر منه أصفر ومنه آسود وهو البالغ التضيج ومنه کابلی ينفع من الخوانيق وحفظ 
العقل ویزیل الصداع e‏ وهو فى العدة كالمرأة العاقلة فى البيت . [ القاموس اغحيط ] . 


oo 


5 أنا وغيرى : 
وقبل لبقراط : مالك fd‏ الأكل جداً ؟ قال : ان آكل لأحيا » وغيرى 
a‏ ليأكل . 
Oo‏ رأس الداع : 
وأجمعت الأطباء على أن رأس الداء كله : إدخال الطعام على الطعام . 
ل احذروا .. 
وقالوا : احذروا إدخال اللحم على اللحم ؛ فإنه ربما قتل السباع فى 
القفر | 
مم يتولد أكثر العلل ؟ 
وأكثر العلل كلها إنما يتولد من فضول الطعام ! 
O‏ أفضل الدواء : 
ee ero‏ 
يريد قلة الأكل . 


© وقيل لآخر : ما أفضل الدواء ؟ قال : أن ترفع يدك عن الطعام وأنت 
تشتهيه ! 


: طعام الاثنين‎ O 


J ann رطم‎ an IE طعام الاثنين‎ « : Ne 
Oda 


! حذار من اتساع المعى‎ O 
. وكان فرقد يقول لأصحابه : « إذا أكلتم فشدوا الإزار على أوساطكم‎ 
إزاره‎ Taal وصغروا اللقم .. وشدوا الضغ .. ومصوا الاء .. ولا يحل‎ 


En gl رواه الشيخان عن أبى هريرة بافظ « طعام الراحد يكفى‎ )١( 
۹ 


فيتسع oles‏ ويأكل كل واحد من بين يديه » . 
ل ds‏ الأحمق ؟! 
© وقال مسلمة بين عبد الملك لملك الروم : ما تعدون الأحمق فيكم ؟ 
قال : الذى He‏ بطنه من كل ما وجد . 
قطيفة من صنع الأضراس ! 
© ورای أعرابى Ir,‏ سمیناً فقال له : أرى عليك قطيفة من نسج 
أضراسك ! 
O‏ لو مات ما صليت عليه ! 
وقيل للمنذر بن جنلب : 
ee any‏ 
قال : لو مات ما صليت عليه ! 
O‏ رجل بغيض ! 
وقال الأحنف بن قيس : جنبوا مجالسنا ذكر النساء والطعام ؛ فإنى أبغض 
الرجل يكون وصافاً لبطنه وفرجه ! 
O‏ )13 عرف السبب ! 
وقال رجل من أهل الشام لرجل من أهل المدينة : عجبت منكم أن 
فقهاءم أظرف من فقهائنا ! فقال : أوتدرى من أين ذلك !! 
قال : لا آدری ! قال : من الجوع ! 
ألا ترى of‏ العود نما صفا صوته » لما خلا جوفه 11 


ov 


5 هل الصوم يقترن بالموت Lago‏ ؟ Es]‏ 


يبدو أن هناك فكرة عامة ol‏ الصوم يقترن بالوت de jor‏ وأنه يجب علینا 
أن نأكل دائماً من أجل أن نعيش ونحفظ قوانا . 

على أن هذا القول لا يتفق ام الاتفاق مع الفهم العلمى لحقيقة إنتاج النشاط 
البشرى من الطعام الذى نتناوله ¢ فإن الطعام لا يعطى النشاط الذى يعطيه 
بمجرد هضمه 6 ولمدة بضع ساعات من تناوله ! 

بل إن النشاط يمكن أن ينتج من الوقود الخزون فى الجسم نفسه » فان . 

الدور الأول : دور أكل الطعام وهضمه وإفراز فضلاته . 

الدور الثانى : دور مرور المواد الغذائية فى هذا الطعام من خلال جدر 
القناة الهضمية إلى الدم الذى يحملها بدوره إلى سائر الأنسجة والخلايا 
الموجودة فى الجسد . 

الدور الثالث : دور امتصاص هذه الأغذية بواسطة الخلايا والأنسجة 

اللور الرابع : الاستخدام النهائى لهذه الأغذية فى أوجه النشاط 
الحیوی : سواء منها العقلی » أو الغددی . أو العصبی . 

والأدوار الثلاثة الأولى : تستخرق وقت تناول الطعام وفترة قصيرة أخرى 
Olay‏ . 

Lal‏ الدور الرابع : فهو دور مستمر يظل مادام الانسان حياً » وهو يبقى 
أياما وأسابيع كثيرة بصرف النظر عن عدم تناول الطعام وهضمه وإمراره إلى 

ومدة بقاء الحياة بغير طعام » ومقدار النشاط والكفاية فى خلال ذلك 
تتوقف على عوامل كثيرة منها : حالة الإنسان الصحية » ونوع ومقدار الغذاء 

oA 


الذى كان يتناوله . 

وكل جسم مهما ظهر من نحافته فهو يدخر جانباً من الشحم فيه . 

وقد تبين من التجربة أن الرجل يستطيع أن يعيش على هذا الشحم بغير 
طعام مدة تتراوح بين شهر وثلاثة شهور . 

فلا محل مطلقاً لأن نقرن فى best‏ الصوم عن JUST‏ بضع OST‏ بضعة 

أيام بفكرة الوت Aj‏ 

وربما يكون سبب الموت لمن ضلوا فى الصحراء العطش قبل الجوع . 

وتدل التجارب على الحيوان أن الرجل العادى لا يموت جوعاً قبل أن 
يفقد نصف ما يجب أن يكون عليه وزنه . 
خطاً القول Ob‏ الانحلال يبدأ حال الانقطاع عن الطعام : 

تلك فكرة خاطئة » فإن أجزاء الجسم لا تفقد بالصوم بنسبة واحدة . 

والأعضاء الحيوية ‏ بصفة خاصة  Y‏ تبداً فى التحليل إلا بعد فترة 
طويلة » فإن الغذاء المدخر فى الجسم يستطيع أن يقوم بكل حاجاته مدة ما » 
ومع تخلص الجسم من عبء هضم الطعام الجديد » فإن طبيعته تستخدم 
نشاطها فى تنظيف الجسم وتطهيره فتبدأ بتحليل الزيادات الموجودة به » وتنتفع 
بكل ما يصلح للانتفاع فى pal‏ ما ينتفع به فيه . أما ما لا نفع له » WB‏ 
تفرزه وتطرده خارج الجسم . 


SER 
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9 بطنك ... هذا التجويف الصغير 
الا تنقى الله فيه ؟ E!‏ 


إن هذا المكان من جسمك لا يتوقف عن العمل حظة طوال سنوات عمرك 
المديدة . | | | 

إنه أكير مجمع GUE‏ فى العالم يقوم باستقبال الطعام وهضمه وطحنه 
وامتصاصه وتوزيعه لكل خلية من ملايين الخلايا فى جسدك . مع أنه لا يشغل 
إلا ذلك التجويف الصغير !» ولكن به من الأسرار والخبايا ما هو أكثر بکثیر 
من حجمه ! 

إن حجم البطن ليس إلا حجم حقيبة صغيرة تضم خلاف المعدّة ‏ 
حوالى ستة أمتار من الأمعاغ الدقيقة » ومتر ونصف من الأمعاء الغليظة . 

وهذا بخلاف الكبد الذى يزن فى التوسط كيلو جراماً ونصفاً بالإضافة 
إلى قنوات الصفراء والحويصلة الرارية » وغدة أخرى صغيرة » ولکنبا معمل 
کیمیای plas‏ هی البنکریاس . 

أضف إلى ذلك الطحال » والکلیتین والرحم والبیضین .. El‏ محتويات 
التجویف البطتی والتی لا تنتمى إلى الجهاز الهضمى ٠١‏ 0 

من أجل هذا نجد الأمعاء تلف وتدور وتنحنى حتى تعتدل فى هذا المكان 
احدود من أعلى بالحجاب الحاجز الذى يفصل تجويف البطن عن تجويف 
الصدر ! فهلا فكرت فى مدى سعة هذا المكان قبل أن لاه بألوان الطعام ؟! 


77 تجارب وخبرات طبية من السرق والشرب ! إا 


هل تعلم يا من تريد السلامة والعافية من خلال الصيام » ويامن يرفض 
5,55 الصوم : | 
© أنه قد أقيمت للصوم مشاف ومصحات خاصة فى معظم الدول الأوربية 
Te‏ 


والأمريكية ؟ 

© وأنه بين حين وآخر تطالعنا EI‏ ید بیحوث علمية جديدة تلقی 
الضوء على الصيام وما يتعلق بتطبيقاته العلمية » وفوائده الجسمية والنفسية ؟ 

of ©‏ التتائج كانت مذهلة حقاً بينا المعالجات الكيماوية العتادة فى الطب 
Y‏ تخلو من أضرار جانبية ؟ 
© وأن الصوم الطبى كالعمليات الجراحيّة » ولكنه بدون مشرط » فلابد فيه 
من الإشراف الطبى . 
of, ©‏ هناك أمراضاً عديدة لا يناسبها الصوم الطبى مطلقاً ؟ 
of, ©‏ الأيام تكشف شيئاً فشيئاً عن صدق الرسالة والرسول محمد 
- له - فى قوله : « صوموا Vela‏ 

© وأن abe‏ الغرب والشرق بالصيام الطبى يمكن اعتباره إعجارا . علمياً سبق 
إليه نبينا ‏ له ؟ 

© وأن الجسم فى أثناء الصوم يعتمد على مدخراته المكتنزة داخل الأعضاء e‏ 
وأن الذى يتوقف آثناء فترة الصوم نما هو عمليات الهضم » وليست عمليات 
التغذية ؟ 
© وأن الصوم الطبى معناه الامتناع عن تناول كل غذاء ما عدا الماء حتى 
يتم الاستپلاك الكامل طذه المدعرات ؟ 
© وأن الصوم يدرب الجسم على استعمال مدخراته بشكل اقتصادى إلى حد 
بعيد ؟ | 
Val, ©‏ تأثير للصوم E‏ على الأعضاء الرئيسية فى الجسم » فمهما كانت 
درجة فقدان الوزن » أو التحول الحاصل فى حالة الرضی ‏ فان حجم الدماغ 
والرئة والقلب يبقى طبيعياً الللهم إلا فى حالات مرضية يكون فيها العضو نفسه 
مصاباً بالمرض ؟ 


(۱) سبق تخريجه . 
1“ 


al, ©‏ عندما Y‏ يكون هناك عمل هضمى فان الجسم يستخدم الوقت 
اخصص للهضم فى عملية تنظيف وتطهير عام . 
of, ©‏ الأنسجة تستهلك وتفقد أثناء الصوم ty‏ تتعاكس مع أهمية هذه 
الأنسجة ؟ . 
© وأن الصوم الطبى بعيد كل البعد عن الموت جوعاً ؟ 
© وآن هناك ثلاث فوائد هامة للصوم بالنسبة للقلب : 

. الصوم يحول دون النبپات الدائمة للقلب‎ ١ 

۲ ب الصوم يسمح للقلب بالراحة . 

. الصوم ينقى الدم‎ Y 

وبذلك يتاح للقلب أن يتغذى بدم نقى ؟ 
of, ©‏ القلب یضرب ۸۰ ضربة فى الدقيقة الواحدة cof‏ ما يعادل ۱۱6۲۰۰ 
مرة فى ال 74 ساعة ؟ 
af, ©‏ لوحظ.فى AN‏ الأولى من الصوم تناقص في عدد ضربات القلب ‏ 
بحيث تصل إلى أقل من ٩۰‏ ضربة فى الدقيقة بینا یمود نبض القلب لكى يثبت 
على ٠٠‏ ضربة فى الدقيقة طول اليوم خلال فترة الصيام ؟ 
ol, ©‏ هذا النقص فى عدد دقات القلب يوفر ۲۸۸۰۰ دقة فى ال ۲6 ساعة 
وهذا معناه أن القلب يأخذ راحته من ربع العمل الذى كان منوطاً به ؟ 
© وأن الصوم يحسن قوة دقات القلب وشدتها » وان شعت فقل : إن الصوم 
هو دور راحة وعطلة سنوية للقلب يستفيد منها كثيراً ويستجم » ويستعيد 
نشاطه بعدها على الوجه الأكمل ؟ 
© وأن الصوم يسمح للمعدة بالتجدد واستعادة النشاط ؟ 
of, ©‏ التعام الجروح » وزوال الالتبابات يكون أسرع وأكار خلال فترة 
الصوم . | 
af, ©‏ إذا كان بعض الشعر يتساقط فى أثناء الصوم ؛ فإنه من المؤكد أن 
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الشعر بعد الصوم يكتسب قوة ويزدادا نموا ؟ 

© وأن الصوم يساعد الأعضاء على استعادة نشاطها LLE‏ مثلما تستریع ليلة 
كاملة بعد تعب طول الپار ؟ 
© وأن جميع العلماء الذين أتيح لحم العمل فى هذا Ju‏ أن ثبتوا أن الصوم 
هو دور راحة فسيولوجية لا شك فيه . 
of, ©‏ كثيراً من المرضى المصابين بالربو تتحسن حالتهم أثناء الصوم ؟ 
© وأنه لا يوجد شىء مال للصوم يساعد الجسم على التخلص من فضلاته 
وسومه ليتمكن من القيام بوظائفه وواجباته على خير وجه ؟ 

© وأن الفرق به بين الصائم 9 ee ont‏ 
فى جسده » فهو ينفق من مخزونه UD‏ غير الصائم فإنه حين يأكل یلا 
مستودعاته ومدخراته الغذائية كل يوم ؟ 
© وأن جميع القوي العقلية والفكرية تتحسن فى أثناء الصوم » Ay‏ الذاكرة 
تقوى » كا يلاحظ أن القوى الروحية كالعاطفة والحبة والبديهة تتحسن LS‏ 
ملحوظاً بفعل الصوم ؟ | 
© وأن هناك تجارب أجريت على طلاب الجامعات أثبتت أن الصوم لفترات 
قصيرة يزيد فى قدرة هوّلاء الطلاب الذكائية والفكرية » ويجعلهم أكثر قدرة 
على استيعاب دروسهم وحفظها ؟ 
© وأن الطاقات الروحية تزداد وتسمو أثناء الصوم » وأن كثيراً من ع الصائمين 
يحصلون على صفاء النفس » وتنوير القلب ؟ 
of, ©‏ الصوم يزيد فى القدرة على السيطرة الذاتية على جميع الشهوات 
والرغبات » ومن أجل هذا يلجأ كثير من المتعبدين إلى الصيام حتى يكبحوا 
جماحهم ويسيطروا على نزواتهم ؟ 
© وأن القدماء بعوا إلى الصوم والصلاة لعلاج حالات الصرع کا أشار بعض 
الأطباء إلى ممارسة نوع من الجمية الغذائية لتحسين نوبات الصرع ؟ 
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© وأنه يلاحظ of‏ هناك تحسناً كبيراً فى الابصار بعد الصوم على عكس ما 
قد يبدو فى آثنائه من وجود ذبابة أو ضعف رؤية ؟ | 

© وأن آلاف التجارب التى أجريت على الصائمين دلت على أنه كلما كانت * 
كمية الصفراء كبيرة وزائدة فى بدء الصوم زادت الكمية الظروحة منها فى 
الأمعاء » فيستعيد المريض صحته بسرعة أكير حيث يكون قد نظف جسده 


Lu‏ ؟ 
© وأن زيادة السموم البولية عند الصائمين Ys‏ زيادة طرح الفضلات 
فى أثناء الصوم ؟ 


© وأن الصوم يشفى بعض OVE‏ العجز الجنسى » كا أنه كفيل باستعادة 

الخصب الجنسى عند النساء ؟ 

© وأن الجسم أثناء الصوم لا يدمر آنسجته » ولا يغير فى تركيبها » بل إن 

نواة الخلية تظل محافظة على حجمها الأصلى ؟ 

af, ©‏ إذا كان الطعام يعطى القوة فإن التوقف عن تناول الأطعمة والأغذية 

يعطى القوة La‏ کا بعطیا تناول الغذاء ؟ 

© وأن تجارب عديدة أجريت بواسطة جهاز خاص ١‏ الدينامومتر » وهو 

جهاز قياس القوة ‏ آثبتت أن القوة العضلية تبقى ثابتة فى آثاء الصوم » کا 

أنه وجدت عند بعض المرضى زيادة فى القوة العضلية عما كانت عليه قبل 

الصوم ؟ ۰ 

of, ©‏ هناك فرقاً بين القوة الحقيقية » وبين الشعور بالقوة » aly‏ قد يكون 

هناك إحساس بالضعف لدى من كان يحرص على ثلاث أكلات مشبعات عندما 

يبدأ صيامه لكنه سرعان ما حس بحيوية أقوى وقوة متزايدة عند استمراره ؟ 

ol, ©‏ نقص الوزن فى آثناء الصوم لا ينطوى على أى خطر ؟ 

of, ©‏ المدخرات الجسدية تستعمل فى أثناء الصوم بشكل متوازن ودقيق » 

بحيث إن العناصر التى تتوافر بكميات كبيرة داخل الجسم يجرى استبلاكها 
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بكميات أكبر من غيرها الأمر الذى يجعل التوازن بين مدخرات الجسم المتنوعة 
قائماً إلى Ale‏ الصيام لا يصيبه dal‏ خلل ؟ 


على الصام ؟ 
© وأخيراً عليك أن تعرف أن الصوم ليس علاجاً يقضى على مرض مًا شأنه 


0 شأن الأدوية » لكنه وسيلة للتخلص من السموم المتراكمة ثما يساعد الجسم 
على استعادة حيويته من جديد e‏ وأنه قد ساعد الآلاف على استعادة صحتهم 


وقواهم ؟ 
ol, ©‏ الطافة الخيوية التی كانت تصرف فى هضبم الواد الغذائية سوف 
تصرف - عند الصوم .فى طرح وطرد كل الواد اد sagt‏ التى يحتوى lalo‏ 
Oel‏ ؟ 
© وأن الصوم عملية فارغة إفا عاد الریض بعد الانتهاء من إلى عاداته السيعة 
فى تناول الطعام ؟ وكأنما ينتقم لنفسه فى نهاية الصیام !! 


يقول العام : « آیتون سنكلير » : 

» إن أكبر شىء يعطينا إياه الصيام هو مستوى سيد من الصحة ¢ وهذا 
التجدد فى الصحة ينعم به الكبار فى السن والشباب على السواء » وبالنسبة 
ذاتپا » وذلك ت أن البنية تتجدد بکاملها فتتحسن وظائفها العديدة » وتتشط . 


زد على ذلك ك أن الصوم ينح الجسم الفرصة JA‏ للتخلص من السموم ۱ 
والفضلات التراکمة بين: ثناياه dy‏ صمم نسيجه العضوى . | : 


(*) التداوى بالصيام . ه . م . شياعون بتصرف . | 40 


کا أنه بالإضافة إلى ذلك يعمل على طرد جميع العوامل المؤدية إلى ارم 
والشيخوخة والاستحالة العضوية ؛ وبذلك لن تكون نتيجة الصوم إلا صحة 
وفيرة وبأعلى مستوى . 

هذا وان أثر التجدد العضوى والحيوية يبدو واضحاً Ur‏ على بشرة 
الانسان » فالتجعدات الجلدية » والارتخاء » والبقع » والحبوب تختفى تماما 
بالصوم » کا أن الجلد يصبح أكثر نضارة وحيوية » ويكتسب لونا صافياً 
ويصبح أكثر نعومة » والعيون تصبح أكثر صفاء وبريقاً . 

وهكذا فإننا نبدو بفضلٍ الصوم أكثر شباباً وأقل عمراً !! والحقيقة التى 

لا مراء فيها أن تحسناً شاملاً يعم الجسم بكامله . 


77[ السر فى الاحتفاظ بصحة جيدة E]‏ 


سثل « ميشيل أنجلو » شيخ المعمرين مرة عن السر فى صحته الجيدة dash y‏ 
بنشاط غير عادى بعد أن تجاوز سن الستين » فقال : إننى أعزو احتفاظى 
بالصحة والقوة والنشاط فى سنوات کهولتی إلى أنى أمارس الصوم بين حين 
وآخر » ففى كل عام أصوم شهراً .. وفی كل شهر أصوم أسبوعاً .. وف كل 
أسبوع أصوم يوماً .. وفى كل يوم ST‏ وجبتين بدلا من ثلاث . وف أثناء 
الصوم لا أتناول شيئاً غير الماء .. وقد آخذ قليلاً من عصير الفاكهة .. 
ملعقة صغيرة من عسل النحل .. 

إذا وجدت Gf‏ ۸ أعد قادرا على مواصلة العمل وأداء واجباتی اليومية“ . 

ويقول « بنج » وهو مجَرى كان هو الآخر يتمتع بصحة جيدة بعد بلوغه 
سن المائة : 


)*( الغذاء فيه الداء وفيه الدواء . حسن عبد السلام . 
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« إن تقشفى ف المعيشة » وتمسكى بابسط المأكولات » كان من أهم ما 
تتميز به حياق عن Ble‏ من كانوا يعيشون معى من الأقارب والأصدقاء . 
فعلی الرغم من ثراى الوفير » وتوافر أسباب الحياة المنعمة لى » إلا أفى قد حييت 
حياة خالية من الاسراف معظم آیامی » وکان غذانی احبوب اللبن والجزر والقر 
والخبز الجاف . 

وكنت أصوم 56 متعددة فى كل عام فجنبت نفسى ویلات المرض 
ومتاعب الشيخوخة ‚x‏ 

فهل بعد هذا نجد من يمارى فى مزايا الصيام ؟.. لا شك أنك تحب أن 

تواصل المسيرة مع الصيام فى الإسلام ! 


CEH 


(*) المصدر السابق . 
| | : 


N ۱‏ | 
8 
الصیسام فى الاسسلام 


. الصیام عقد التزام‎ O 
.. AG - معالم الصیام فى کتاب الله وسنة رسوله‎ O 
و نس‎ 


! مدرسة رمضان‎ O 


. درجات الصیام‎ O 


إن البناه إضا ما ato ett‏ 
14 یمن all‏ أن ینهح باقيه ! 
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الإسلام عقد التزام رت 


هلا فكرت فيما التزمت به يوم أن أعلنت رأيك أمام الله والناس » وقلت : 

. » أشهد أن لا اله إلا الله‎ « ١ 

۲ _ وأشهد أن محمداً رسول الله » . 

ألم تعلم أن مضمون هذه الشهادة هو الوقاية بعينها ؟! لقد قال العلماء 

] yu: بها بها وأهلها 4 [ الفتح‎ gel ما و‎ cass 

إن كلمة التقوی هى : ولا اله الا الله محمد رسول الله » . 

فمن یقوفا dug bole‏ جميع البنود التى طلبتها الشريعة تحت عنوان 
« افعل ) . 

ومن یقوفا صادقاً يكف عن جميعما ورد تحت عنوان ٠‏ لا تفعل » » وهو 
بهذا الالتزام قد استحق الجنة ؛ لأنه كان صادق الوعد .. 

والآن تعال نتتبع المسلمين الأوائل لتری موقفهم عند OME]‏ اسلامهم . 
عن انس .س رضى الله عنه ‏ قال : هيا أن نسل رسول الله -. E‏ 
عن شىء » فكان يعجبنا أن یجیء الرجل العاقل من أهل البادية » فيسأله » 
ونحن نسمع ! فجاء رجل من أهل البادية فقال : 

«یاحمد . أتانا رسولك . فزعم لنا أنك تزعم أن الله أرسلك ! قال : 
صدق . قال : فمن خلق السماء ؟ قال : الله . قال فمن خلق الأرض ؟ 
قال : الله . قال : فمن نصب هذه الجبال » وجعل فیا ما جعل ؟ قال : 
الله . قال : فبالذى خلق السماء » وخلق الأرض e‏ ونصب هذه الجبال .. 
الله أرسلك ؟ قال : نعم . قال : وزعم رسولك أن علينا مس صلوات فى 
يومنا وليلتنا . قال : صدق . قال : فبالذى أرسلك . الله أمرك بهذا ؟ قال : 
نعم . قال : وزعم رسولك أن علينا زكاة فى أموالنا . قال : صدق . قال : 
فبالذى آرسلك . الله أمرك بهذا ؟ قال : نعم . قال : وزعم رسولك أن 
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علينا صوم رمضان od‏ . قال : صدق . قال : فبالذی أرسلك › الله 
أمرك بهذا ؟ قال : نعم . “قال : وزعم رسولك أن علینا حج El‏ من 
استطاع إليه سبيلاً . قال : صدق » قال أنس : ثم dy‏ وقال : والذی بعنك 
بالحق » لا أزيد ¿ale‏ ولا أنقص منهن . LL Ju‏ 

ولثن صدق لیدخلن الجنة !! ۳ 

وزاد فى رواية : فقال الرجل : آمنت با جفت به » uly‏ سول من ورَاف 
من قومی .. y‏ ضمام بن علبة » أخو بنی سعد بن بكر . ۱ 

[ رواه البخاری ومسلم والترمذی والنساف ] 

ولا أراك إلا Lae‏ على معرفة ما جاء فى کتاب الله وسنة رمنوله متعلقاً 
بالصوم لتزداد به علماً » وتطيب نفساً وينشرح صدرك لما أنت مقبل عليه .. 

لقد شرع الاسلام الصيام للناس کی يدربهم على قيادة شهواتهم لا الانقياد 
ها » وليس الصيام عن الشهوات فارقا فقط بين الانسان والحيوان » بل هو 
فارق بين الناجحين من الناس والفاشلين .. فتعال نعش فى رحاب نصوص 
الكتاب والسنة لتتعرف على الصوم . 
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I معالم الصيام فى السنة المطهرة‎ TE 


لاش نون الحلا 
ویابافی الشرٌ pail‏ ! 


عن ألى jan‏ بت رضى الله عنه ‏ عن النبى س PE‏ قال : « إذا 
جاء رمضان cad.‏ أبوابُ الجنة .. وغلقت Sigh‏ النار .. وصفدت 
الشياطين » 


7 رواه الخمسة إلا أبا داود ] 
ولفظ 3 sde‏ : : « إذا كان أول ليلةٍ من شهر رمضان Calle‏ الشياطين 
oy‏ 85 الجن .. وغلقت أبوابُ النار » فلم ll‏ منپا باب .. وففحت آبواب 
الجنة ؛ فلم يُغلق منپا باب . . وینادی مناد : یاباغی أفبل . ویاباغی 
Fs‏ آفمیز .. ول عتقاء من النار وذلك كل ليلة » . 
Y) O‏ الصيام : 
عن أبى هريرة ‏ رضی الله عنه ‏ قال : قال رسول الله عه : 
, كل عمل ابن آدم له .. إلا الصيام فإنه ی وأنا أجزى به . والصّيام 
SETE‏ صوم أحدم فلا يرفث . ولا a‏ . فان سابه dof‏ 
أو قاتله فليقل : إنى امرژ صام . والذى نفس محمدٍ بيده لَخلُوف قم الصام 
أطيبٌ عند الله من رخ المسك ! وللصاهم فرحتان يفرحهما : إذا أفطر فرح 
بفطره . وإذا لقى y‏ فرح بصومه » . 
] رواه البخارى (واللفظ له) ومسلم ] 
O‏ للصائمين باب لا يدخل منه غيرهم فى الجنة : 
عن سهل بن سعد رضى الله عنه ‏ عن النبى - e‏ 
و إن فى اجحة باباً يقال له : (الريان) يدخل منه الصائمون يوم القيامة . 
يقال : أين الصائمون ؟! فیقومون ‏ لا يدخل منه أحد غيرهم . فإذا دخلوا 
ve‏ | 


أغلق ؛ فلم يدخل منه احد » . 
[ رواه البخارى ومسلم [ 
D‏ لا ثُرَد دعوة الصائم : | 

عن أبى هريرة ‏ رضی الله عنه ‏ قال : قال رسول الله £ : 
« ثلاثة لا رد دغ gl‏ : الصام حين bd‏ . والإمام العادل . ودعوة 
المظلوم . يرفعها الله فوق القما م « وتفتح ها أبوابٌ السماء e‏ ويقول الرّبٌ : 
وعزق وجلالی ja‏ ولو بعد حين» . 
[ رواه أحمد فى حدیث ‏ والترمذى وابن ماجه وابن خزيمة وابن حبان » إلا 
نهم قالوا : (حتى یفطر) ] . 


: يغفر الله للصائم ما تقدم من ذنبه‎ O 
: س قال‎ EE — عن أبى هريرة  رضى الله عنه  عن النبى‎ 
من ذنبه . . ومن‎ plas واحتساباً غفر الله له ما‎ Gi دمن صام رمضان‎ 


قام ليلة القدر bl]‏ واحتساباً غفر الله له ما تقدم من ذنبه » 
] رواه الخمسة واللفظ للبخارى ومسلم ] 


لا لا حاجة لله فى صيام من لم ES‏ قول الزور : 
دمن ۾ بع قول الژور والقتل به به فليس لله حاجة فى EGO‏ طعامّه 
وشرابه » 
7 رواه البخارى وأحمد والترمذى Fr‏ داود ] 
O "‏ إجراءات خاصة برمضان : 
عن أبى هريرة ‏ رضی الله عنه ‏ عن رسول - مله قال : 
« إذا جاء رمضان coed‏ أبواب الجنة ! Sl yf CART,‏ النار ! وصقت 


Vo 


الشياطين ! » . 
| [ رواه البخارى ومسلم واللفظ لمسلم ] . 
DI‏ الصومُ وجاءً لمن لم يستطع الزواج من الشباب : 
عن غبد الله ين see‏ قال + كنا عند Be:‏ 
دمن استطاع منكم الباءة فليتزوج ؛ فانه أغض للبصر » early‏ 
للفرج . ومن ۸ بستطع فعليه بالصوم ؛ فانه له وجاء Otal‏ 
[ رواه البخاری ومسلم ] 
O‏ من رمضان إلى رمضان ! 
عن أبى هريرة ‏ رضى الله عنه ‏ قال E‏ 
« الصلّواث امس andy.‏ الجمعة . ورضان إلى رمضان . 
مكفرات ما بينبن . إذا اجبت الكبائر » 
[ رواه [per‏ 
D‏ الترغیب فى تعجیل الفطر : 
عن سهل بن سعد رضی الله عنه ‏ أن رسول الله ل 
« لا یزال الناسْ بخير ما عَجَلُوا الفطر » . | 
[ رواه البخاری ومسلم والترمذی ] 
O‏ الافطار على التمر : 
عن سلمان بن عامر ‏ رضى الله عنه ‏ عن البی - هس 
١‏ إذا أفطر أحد5 addi‏ على کفر , فإنه بركة ! فإن لم جذ را فلا 
فإنه طَهُرر .»١‏ 


[ رواه آبو داود والترمذی وابن ماجه وابن | حبان [ 


. الزواج والقدرة عليه . وجاء : کاسر للشهوة . کالخصاء‎ shel : الباءة‎ )١( 
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۲7 الترغيب فى السحور : 
عن أنس بن مالك - رضی الله عنه ‏ قال : قال رسول الله BE‏ 
« تسّحروا فإن فى السّحور بركة » . [ رواه : البخاری ومسلم ] 
O‏ جزاء من فطر صائماً ! 
عن زيد بن خالد ‏ رضى الله عنه ‏ عن النبى - EE‏ 
« من فطر صائماً كان له مثل أجره ! غير أنه لا بنقص ety‏ 
شىء ) . 
] رواه الترمذی والنساقٌ وابن ماجه ] 
O‏ الاعتکاف فى العشر الأواخر : 
روى عن عائشة ‏ رضی الله عنها — زوج اللبی مل : 
« أنه كان يعتكف العشر الأواخر من رمضان حتی توفاه الله ! ثم اععکقف 
أزواجه من بعده » . | 
| [ رواه البخارى ومسلم ] 
O‏ صدقة الفطر : 
عن ابن عباس رضی الله تعالی عنهما ‏ قال : 2 
«فرض رسول الله BE‏ — زكاة الفطر طهرة fal‏ من اللفو 
والزفث Laid y‏ للمساكين فمن أذاها قبل الصلاة فهى زكاة مقبولة - ومن 
آداها بعد الصلاة فهی صدقة من الصدقات » . ۱ 
۱ [ رواه أبو داود والحاكم وابن ماجه واللفظ له ] 
O‏ الترغیب فى إحياء ليلة العید : 
دمن أحيا الليالى الأربع وجبت الجنة : 
© ليلة التروية © وليلة Ue‏ © وليلة pill‏ © وليلة الفطر » 


[ رواه ابن. عساكر عن معاذ ] 
oy‏ 


1 الترغيب فى صوم ست من شوال : 
٠‏ عن أبى أيوب ‏ رضی الله تعالى عنه ‏ أن رسول الله BG‏ - قال : 
دمن صام رمضان . ثم أتبعه Er‏ من شوال .. كان كصيام الدهر » .. 
[ رواه مسلم وأبو داود والترمذى والنساى ] 
O‏ الصیام فى غير رمضان : | 
عن ابن عباس رضی الله عنهما ‏ قال : « كان النبى - ۳ 


يصوم حتى نقول : لا يفطر » ویفظر حتى نقول : لا يصوم . وما صام شهراً 
تاماً منذ قدم المدينة Y‏ رمضان » . 


[ رواه أحمد فى مسنده رقم ۱۹۹۸ وإسناده صحيح ] 
]5 هذا هو الصيام 


ليس عجیباً أن يكون الصيام هو الدعامة الخامسة التى بنى علیها الإسلام !! 

عن af‏ عبد الرحمن عبد الله بن عمر بن الخطاب ‏ رضی الله عنهما ‏ 
قال : سمعت رسول الله يِه يقول : « بنى الاسلام على خمس : شهادة 
أن لا إلله إلا الله » وأن محمداً رسول الله » وإقام الصلاة › وإيتاء الزكاة » 
وحج البيت » وصوم رمضان » 

[ رواه البخاری ومسلم ] 

وف هذا الحديث الشریف يقرب الرسول  BE‏ - الاسلام على شكل 
بناء , 

والبناء لابد له من أركان يقوم عليها » ولابد من تماسك هذه الأركان جميعا 
لبقائه » والحيلولة دون انهیاره . وکا أن زوال ركن ate‏ باق الأركان » فان > 
تم a‏ واحدة هو أول الطريق pal‏ باق الجدار كله ! 
إن البناء إذا ما اند جانبه لا يأمن الناس أن dey‏ باقيه 

VA 


والصيام هو الركن الخامس من هذه الأركان التى بنى عليها الإسلام . 

شهر کامل يمتنع فيه المسلم ‏ خلال النهار ‏ عن شهوات نفسه LEIS y‏ 
هو فى دورة تدريبية للنفس لشحذ الإرادة » والإعداد لأيام فاصلة أخرى » 
يجد المسلمون فيها هذا التدريب e‏ وقد الى ثماره فى السلم والحرب . 

ومهما كانت. آهمية رياضة الجسم » فإن رياضة الإرادة والنفس هما المكان 
الأول والأهم . 
| وما أكثر ما نرى انهیار الإرادة فى موقعة ما woh‏ إلى أكبر الكوارث ! 
. والإسلام يرى أن التولى يوم الزحف من آکبر الجرام !! 

إن الصوم عبادة قوامها أن يمتلك المرء نفسه » وأن يحكم هواه » وأن تکون 
لديه العزمة التى يترك بها ما يشتهى » ويقدم بها على ما یکره ! إن قوام الصوم 
Fr:‏ الارادة الانسانية » وجعلها تبعاً لاوامر الله » لا لرغائب ب النفس . 

ألا وإن تحرير الارادة هو الفرق ful‏ لا أقول بين الحر والعبد » بل 
بين الانسان والحيوان ! 

إن الدابة تفعل ما تحب » وتدع ما يضايقها . 

والمسافة بين عزيمتها وشهوتها معدومة » بل لا عزيمة هنالك » ولا مراع 
. بين شهوات وواجبات ! من أجل هذا نجد of‏ الصوم ينح السلم إرادة لا 
تنثنی » فيمضى بساعد قوی Y‏ له سلاح » وبإرادة لا تلحق بها هزيمة 
ولا عار » وهو لا يرضى إلا إحدى الحسنيين : الشهادة أو النصر . وقد رأينا 
المسلمين الأوائل » وقد تخرجوا فى مدرسة الصيام كيف كان الواحد منهم : 
بألف ؟! 

وكيف خاضوا معارك الق والعدل » ورفعوا راية الإسلام حفاقة عالية 
على ربوع الأرض . 


۷۹ 


: الهم إنى صائم‎ O 
إن الصيام يصنع المسلم الحق » والمسلم الحق كما وصفه الرسول‎ 
» ولا فاحش ولا بذیء‎ OW ولا‎ , O وليس المؤمن‎ 
] رواه البخارى‎ [ : 
. وهكذا يتلقى كل منا الدرس الأول فى نهار رمضان فيحسم كل الشرور‎ 
لقد دربه الصيام على ألا يؤذى‎ » Ale والآثام ويواجهها بقوله : « الللهم إلى‎ 
: المؤمنين والمؤمنات بغير ما اكتسبوا » فاصبح خلقه القران ؛ حيث يقول ربنا‎ 
والذين يؤذون المؤمنين والژمنات بغير ما اكتسبوا فقد احتملوا بان‎ > 
] ۵۸ : الأحزاب‎ [ ۱ Ein ls 
Ze ! مدرسة رمضان‎ 7 


إن الصیام یعلم المسلم فى مدرسته أن بستمسك بالعروة الوثقی » y‏ 
وجهه وقلبه لله » وبذلك جاء القرآن ؛ Y‏ ومن يلم وجهه إلى الله وهو حسن 
فقد استمسك بالعروة الولقی وإلى الله عاقبة الأمور 4 [ لقمان : ۲۲ ] 

وإذا كانت کل خحطايا ابن ادم من لسانه ؛ فالسلم من سخر لسانه فى التصح 
لله » والتحذیر من مزالق السوء ‏ وى اصلاح التخاصمین » dy‏ التعلم 
والارشاد » والصدع بكلمة الحق فى الصحف ‏ وف تألیف الکتب » وف منابر 
الساجد » وفی مختلف الأندية » والحفلات والناسبات » ووسائل الاذاعة لكلمة 
الحق مهما کلفت صاحها من ثمن . 

وأفضل الجهاد كلمة حق عند سلطان جائر » ومن لم يعود نفسه على كلمة 
الحق لا ينتظر أن يصل إلى ی حق ! 

ويعد شهر رمضان شهر الرياضة الحقة للنفس » والعبادة الصادقة » Y‏ 
ليس عل الصاام رقيب غير نفسه وربه LD‏ الذين آمنوا كتب عليكم 
الصيام E‏ كتب على الذين من قبلكم لعلکم تقون ¢ [ البقرة : ۱۸۳ ].. 


Ar 


ذکر الاستاذ الامام الشيخ محمد عبده : أن الصيام يعد نفوس الصائمين 
لقوى الله تعال » وبظهر ذلك من وجوه كثيرة : أعظمها شأنً « وأنصعها 
برهاناً » وأظهرها أثراً » وأعلاها خطراً » أنه موكول إلى نفس الصائم » لا 
رقيب عليه فيه إلا الله تعالى » وسر بين العبد وربه » لا يشرف عليه أحد 
one‏ س سبحانه وتعال - فإذا ترك الإنسان شهواته ولذاته A‏ تعرض له 
فى عامة الأوقات جرد الامتثال لأمر ربه » واخضوع لإرشاد دينه مدة شهر 
كامل فى السنة ملاحظاً عند عروض كل رغيبة له من أكل نفيس » وشراب 
عذب بارد » وفاكهة يانعة » وغير ذلك أنه لولا اطلاع الله عليه ومراقبته 
له لا صبر عن تناوها ء jay‏ الوق لهاء لا TEE‏ من تكرار هذه 
اللاحظة المصاحية للعمل تتكون لديه ملكة المراقية قبة الله تعالى » والحياء منه — 
سیحاثه وتعال alos‏ يراه حيث نپاه . 

وق هذه الراقبة من کال الإيمان بالله تعالى » والاستغراق فى تعظیمه 
وتقديسه أكبر In‏ للنفوس 03 ph,‏ ها لسعادة الآخرة 5 

وکا تؤهل هذه الراقبة النفوس المتحلية بهالسعادة الآخرة ‏ تؤهلها لسعادة 
الدنيا أيضاً . 

انظر .. 
© هل pl‏ من تلابس هذه المراقبة قلبه على غش الناس ومخادعتهم ؟! 
© هل يسهل عليه أن يراه الله SST‏ لأموالمم بالباطل ؟! 
© هل يحتال على الله تعالى فى منع الزكاة » وهدم هذا الركن الركين من 
أركان دينه ؟! 
© هل Jee‏ على أكل الربا ؟! 
© هل يقترف المنكرات جهاراً ؟! 
© هل Cr‏ السيكات » ویسدل بینه وبين الله ستاراً 19 

كلا .. إن صاحب هذه الراقية لا يسترسل فى العاصی ؛ إذاً لا يطول 

۸۱ 


» بشیء منها يكون سريع التذكر‎ Olly غفلته عن الله تال » وإذا نسى‎ Sh 
طائف‎ pegó قريب الفىء والرجوع بالتوبة الصحيحة 8 إن الذين اتقوا إذا‎ 
ry: ۰۱ : من الشيطان تذكروا فإذا هم مبصرون ) م [ الأعراف‎ 
web 5 إن الصيام أعظم قرب للإرادة » وأقوى لجماح الأهواء‎ 
وكيف‎ . GS CG 
لا والصوم  کا قال أمير الشعراء شوق‎ 
حرمان مشروع .. وتأديب بالجوع .. وخشوع لله وحضوع .. ولكل‎ « 
فريضة حكمة .. وهذا الحكم ظاهره العذاب وباطنه الرحمة .. يستثير‎ 
y .. الشفقة .. ويحض على الصدقة ..' ويكسر الكبر .. ویعلم الصّير‎ 
| | .. خلال البر‎ 
وخرم المترف أسباب المتع .. عرف‎ ll حتى إذا جاع من‎ 
: ۱ الحرمان كيف يقع .. والجوع كيف اله إذا لذع‎ 
: لأ عود على بدء‎ 
» قال بشر بن الحارث : إن الجوع يصفى الفؤاد » ويميت الهوى‎ © 
| . ويورث العلم الدقيق‎ 
وقال ذو النون المصرى : ما أكلت حتى شبعت » ولا شربت حتى‎ © 
. رويت إلا عصيت الله » أو هممت بمعصية‎ 
وقال يحبى بن معاذ : إذا ابتلى المريد بكثرة الأكل » بكت عليه الملائكة‎ © 
رحمة له » ومن ابتلى بالحرص على الأكل » فقد أحرق بنار الشهوة » وفى‎ 
. نفس ابن ادم ألف عضو من الشر كلها فى كف الشيطان يتعلق بها‎ 
» فإذا جوع بطنه » ؤروض نفسه يبس كل عضو ء واحترق بنار الجوع‎ 
| . وفر الشيطان من ظله‎ 
e وإذا شبع بطنه » ومكن نفسه من لذائذ شهواتها » فقد رطب أعضاءه‎ 
ومكن الشيطان من الاستيلاء عليه » وذلك لأن الشبع نهر فى النفس ترده‎ 


الشياطين » والجوع نهر فى الجنة ترده الملائكة » وشتان ما بين النهرين . 
AX‏ 


E] درجسات الصسسوم‎ E] 


ذكر الإمام الغزای أن الصوم ثلاث درجات : 
۱ - صوم العموم . 

۲ — صوم الخصوص . 

. صوم خصوص اخصوص‎ — Y 

۱ - قصوم العموم : هو كف البطن ee‏ الشهوة . 
Y‏ آما صوم الخصوص.: فهر الكف المذکور » مع كف السمع 

والبصر واللسان واليد والرجل وسائر الجوارح عن الاثام . 

Y‏ ويبقى صوم خصوص الخصوص : ويجتمع فيه ما فى الصومين 
السابقين » لكنه يزيد عليهما » صوم القلب عن الهمم الدنيعة » والأفكار 
الدنيوية » وکفه عما سوی الله — سیخانه وتعالى ‏ بالكلية . 

ویحصل الفطر من هذا الصوم : بالفکر فیما سوى الله عز وجل — 
والیوم الاخر . 

N من‎ disap O ی هنیا‎ <a; 
. من الدنیا‎ 

وهذه رتبة الأنبياء والصدّيقين والمقربین . 

ومن الصائمین من يصوم فى الدنیا عما سوی الله فیحفظ الرأس وما 
وعى » ویحفظ البطن وما حوی » ویذکر الموت والبلی ويريد الاخرة » 
فيترك زينة الدنیا !! 

. یوم لقاء ربه » وفرحه برژیته‎ o هو الذی‎ Ligh 

فصوم الخواص : صون اللسان عن نحو الکذب والغيبة ! 
- وصوم خواص الخواص : صون القلب عن الأغيار والحجب ! 

إذ لا يسليهم عن رژية مولاهم نعیم وان جل وَصْفْهُ » ولا برویهم دون 

۸۳ 


مشاهدته نهر وإن حلا cof‏ رطاب GZ‏ همهم أرفع من ذلك » 
ومطلبهم أعز مما هنالك ! 

وشتان بين صائم عن شهوات يدركها » وأعظم منها فى الجنة » وصائم 
Lee‏ سوى الله تعالى ليستمتع بشهوده وكفاهم ذلك من منة یالها من منة | 

إن الصائم يتقرب إلى ربه بترك ما تشتهيه نفسه من الطعام والشراب 
والنكاح .. وهذه أعظم شهوات النفس . 

وطونى لمن ترك شهوة حاضيرة لوعد غيب لم يره !! 

وأعود فأذكرك بأنه إذا جاء رمضان E‏ عن الأكل والشرب من الفجر 
إلى غروب الشمس e‏ وییغا أنت تأكل وتشرب إذا بالصبح يُقبل e‏ وإذا بك 
تسمع الاذان » فتمسك يدك عن طعامك وشرابك دفعة واحدة . 

ومهما جاءك بعدئذ من طعام شهى » وشراب هنى واشتد بك الجوع 
والعطش e‏ فإنك لا تقربهما حتى غروب الشمس . 

ولا يقف الأمر عند امتناعك عن الطعام والشراب أمام أنظار الناس » بل 
لا تقربهما حتى فى وحدتك التى لا يراك فيها أحد . 

ففى أثناء هذه الساعات من الفجر إلى غروب الشمس لا تتجرع جرعة 
من الماء » ولا تبتلع لقمة من الطعام .. ممسكاً عن شهوة الفرج إلى جانب 
شهوة البطن وكل عضو فيك يقول : اللهم dl‏ صام ! 

وان كان اللسان ينوب ف التعبير عن أعضائك جميعاً . وأراك تقول : هل 
من مزيد ؟ دا : تعال إلى مزايا الصيام على الطريقة الإسلامية . 


. العرف : الرائحة الطيية‎ )١( 


Ag 


سس 


مزايا الصيام فى الإسلام 
على جمبع انواع الصبام فى المذلهب EN‏ 


ص واقع أليم لأمة الإسلام ! 

! غمزات المستشرقين › وطعنهم فى فريضة الصيام‎ O 
1 فقرات من رد الأستاذ العقاد على أحد المستشرقين‎ O 
. الصوم الذى يمارسه أبناء القرن العشرين‎ DI 

0 أنواع الصيام وموقف الباحثين العصریین منها . 

| مزايا الصيام الإسلامى ۰ وتطبيقاته الوقائية 


والعلاچية . . | 
O‏ طاقة التحکم فیما يجب أن daly‏ › وفيما 
يجب أن يترك ۰ 


و 


إ5 وافق اليم لأمة الإسلام EE!‏ 


إن الصوم ‏ كما شرعه الله LS‏ الإنسان نشاطاً فى جسمه ‏ 
وصفاء فى ذهنه » ويمنحه طاقة تعينه وئقیره على العمل والإنتاج . 
العوام « نوم الصائم عبادة © .. 

وفاتهم أن الحافظ العراقى قال فى تخریج أحاديث الاحیاء : رواه الدیلمی 
فى مسند الفردوس من حديث عبد الله بن أبى أوفى وفيه سليمان بن عمر 

فما بالنا نعدل مواعيد العمل فتبداً متكاسلة متخاذلة متأحرة حتى إنها لتقل 
عن معدلها فى غير رمضان ؟! = 

ويصبح رمضان أقل شهور العام إنتاجاً » بينما العكس هو الذى ينبغى | 
أن يكون ! 

إن الصوم تطهير للنفس » وتزكية للقلب » وترويض للجوارح على 
الطاعة e‏ وأخذ للأمور بالجد » وصدق النية » ومراقبة ذاتية للضمير . 

إن الحكمة فى الصوم تتجلى لكل من صام فى كف الجوارح الظاهرة 
والباطنة عن المنهيات الموجبة للعذاب فى الدار الآخرة » فيتذكر الصائم 
الآخرة » ويصوم عما يوجب العذاب فيها ؛ فإن كل منهى عنه وقع فيه العبد 
فقد فتح على نفسه منه باباً إلى النار . 

ومع ذلك نجد فى المجتمع من يحاول أن يبعد بنا من معنى الصوم 
وثمراته » وعما ينبغى أن يكون عليه شهر رمضان فى مجتمع فرض عليه 
قدره أن يحمل مسئولية الجهاد عن نفسه » وعن أمته العربية فى معارك ضارية 
يخوضها ضد أعداء الدين . 

إن كثيراً من الغزوات والفتوح الاسلامية الظافرة قام بها المسلمون فى 
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رمضان ؛ فقد كانوا يستمدون منه كل طاقات الإيمان » ومجاهدة النفس e‏ 
والقناعة » والصبر » والعفة » والبذل » والإيثار » والقدرة على تحمل المشاق ». 
ومضاعفة الانتاج » والإعداد المادى والنفسى للاقاة العدو » وإحباط دسائسه e‏ 
ودحر عدوانه 1 

ولكن . .. على الرغم مما امتازت به فريضة الصّوم فى الإسلام على غيره 
من الديانات إلا أن هذه الفريضة لم تسلم من غمزات المستشرقين أصحاب 
الأحقاد والأهواء . فقد جاء فى موسوعة الحضارات الصادرة عن هيئة 
اليونسكو على لسان مستشرق صلیبی ما يعتبر أن صيام شهر رمضان مرق _ 
وشاق للغاية » إلى غير ذلك من المفتريات وهو معذور ؛ فإنه لو ذاق لعرف ! 

ويرحم الله الأستاذ العقاد » as‏ أغنانا فى رده المسهب على ذلك 
المستشرق الفرنسى وأمثاله من خلال كتابه  :‏ ما يقال عن الإسلام » 

ا ا 
عليه : 

قد ثبت للعبادات الروحية من الفضائل ما لم به يثبت لها قبل القرن العشرين 
بغير فضيلة الطاعة الواجبة لأوامر الدين » أو بغير الأسباب التى ينفرد الدينيون 
بتفسیرها » وإقامة الأدلة على لزومها »> فلا تدخل فى نطاق البحوث التی 
يتصدى لها علماء الماديات e‏ أو علماء المحسوسات . 

والصيام فى مقدمة هذه الأوامر الدينية التى أعيد فيها النظر على أيدى 
أبناء القرن العشرين فظهرت لها مزاياها الكثيرة » إلى جانب: مزايا العبادة 
والإيمان بحقوق الغيب e‏ مع حقوق الشهادة والعيان . 

فقد أصبح أبناء القرن العشرين جميعاً يزاولون نوعاً من أنواع الصيام فى 
وقت من الأوقات لصلاح البنية » أو صلاح الخلق » أو صلاح النوق 
والجمال . | 

ومعنى الصيام.: wer‏ فو الکت عن شهوات الطعام » وساگر «بهرت 
الجسدية وق ناوت 
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وهذا هو الصيام الذى تدعو إليه الحاجة فى تحقيق أغراض التربية 
النفسية e‏ والتربية الاجتماعية » وسائر ضروب التربية النافعة على حالة من 
الحالات : 
(ا) فمن میم« ما GIA BION pl‏ الجنود و + ومن 
يؤدون عملاً يستدعى من الشجاعة » ورياضة النفس » > على تقلبات الحياة » 
ما تستدعيه أعمال الجنود الفدائيين .. | 

وقد يستدعى عمل الجندى الفداق أن يكف عن الطعام بضعة أيام » er‏ 
يستدعى أن يقبل الطعام الذى تعافه نفسه أياماً » أو يستدعى أن ؛ برفض الطعام 
الجيد الشتهی وهو حاضر يين 
o se‏ الرياضيين » وهم 
يملكون بإرادتهم زمام وظائفهم الجندية e‏ ويتجنبون كل طعام يحول بينهم 
وبين رشاقة الحركة .. أو يحول بینهم وبين الصبر على الحركة العنيفة » 
والحركة النى تتعاقب على اننظام إلى مسافة طويلة من المكان أو من الزمن » 
ولا يستطيعها من يجهل نظام الصيام » ولا بروض نفسه زجسده على نوع 

من أنواعه طوال الحياة . 
(N)‏ الصيام العصرى « صيام التجميل ‏ » وقد يصبر عليه من لا يصبرون 
عادة على « صيام الرياضة النفسية » ۰ أو « صيام الرياضية البدنية 6 . 
٠‏ وقد نقضی على الصائم من الرجال والنساء أن.يلتزم الحِمية فى شرب 
الماء وغيره من السوائل المروية > كما يلتزم الجمية فى تناول الغذاء 
المستطاب e‏ وإن يكن صالحا للتغذية موفور الفائدة للبنية الحية › ولكنه 
يؤخذ بمقدار لا يزيد عليه من يحرص على الوسامة واعتدال الأعضاء . 
. (4) ومن الصيام الشائع فى العصر الحديث « صيام الاحتجاج على الظلم » 
والتنبيه إلى القضايا والحقوق التى يهملها الظالمون ولا يعطونها نصيبها . 
الواجب من الفهم والعناية . 

وهذه الأنواع. من الصيام كلها صالحة لغرض من أغراض التريية العامة 
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أو الخاصة يهتدى إليه أبناء القرن العشرين » ويعلمون منه أن الآداب الدينية 
تسبق (التحقيق العلمى) إلى خلق العادات الصالحة » واشتراع الآداب 
الضرورية لمطالب الجسد والروح فى الجانب الخاص ‏ أو الجانب العام فى 
حياة الانسان . | 
' ولعل الفضيلة العصرية — فضيلة القرن العشرین - التى تحسب من 
الأخبار الصادقة » ولا تحسب من الإشاعات المزجاة أنه يعرض مسائل الحياة 
للبحث والتقرير » ويجمع ا الفرقات من معلومات الأقدمين لیجری 
۳ حكم العقل والعلم فى نسق جديد . 
وعلی هذا النسق يتناول الباحثون العصربون آنواع الصیام » ویقسمونما إلى 
آقسامها على حسب آغراضها العامة أو الخاصة من قديم العصور إلى العصر 
الحديث . 
- وقد أحسنوا تقسیمها حقاً حين حصروها فى هذه الأقسام الخمسة التی 
تحيط بها » ولا تستثنى نوعاً منها وهی : 
)1( صيام التطهير الذى يكف الصام عن الإلمام بالخبائث واحظورات من 
شهوات النفوس أو الاجسام .. 
N‏ وصیام العطف » ومنه صیام الجداد فى أيام الحزن أو احنة » لیشعر الصائم 
al,‏ يذكر أحبابه الذاهبين » أو الغائبين » د بفقدان 
الحياة » أو فقذان النعمة والحرية | 
)1( وصيام التكفير عن الخطايا والذنوب » تطوعاً من Ach‏ بعقاب نفسه 
على الذنب الذى يندم على وقوعه » ويعتزم التوبة منه » واتفاس العذر فيه . 
)£( وصيام الاحتجاج والتنبیه » وهو صيام المظلومين وأصحاب القضايا العامة 
التى لا تلقى من الناس نصييبها الواجب من الاهتام أو الإنصاف . 
)0( وصيام الرياضة النفسية أو البدنية التى تمكن الصام من السيطرة 
— بإرادته ‏ على وظائف جسمه تصحيحاً لعزيمته أو ظلباً للنشاط » واعتدال 
الأعضاء 1 | 
۹۰ 


وكل هذه الأنواع الصومية تستدعى الكف عن الطعام وشهوات الجسد › 
تارة بالامتناع عن الطعام كله بعض الوقت وتارة بالامتناع عن بعضه فى جميع 
الأوقاف . وتارة بالإقلال من جميع مقاديره » والباعدة بين وجباته »أو بالقدرة 
على مخالفة العادات المتبعة فى تقديره » وتوقيته على جميع الأحوال . 

وشريطته العامة التى تلاحظ فى جميع أنواعه هى SE:‏ الإرادة فى شهوات 
النفس والجسد » أو تربية العزيمة على قيادة الإنسان لنفسه حيث يريد . 

والتواتر من أقوال الباحثين من عادات الأجناس البشرية أن الصيام بجمیع 
آنواعه قديم a‏ آم العالمين : القديم والجديد  .‏ + 

: مزايا الصيام الإسلامى‎ O 

وعند المقابلة بين أنواع الصيام نتبين مزايا الصيام الإسلامى بين جميع 
هذه الأنواع ؛ فإنه واف بالشريطة العامة للصيام المفروض بحكم الدين » 
أو المتبع لرياضة الأخلاق » وهو على ذلك صالح لمقاصد التطهير » 
والعطف e‏ والتوبة » والتكفير .. 

ولا جدال فى رجحان الصيام بنظامه الإسلامى › > على نظام الصيام الذى 
يتحرى الصام فيه اجساب بعض الألوان من الأطعمة الفاخرة › أو الأطعمة 
الشهية ؛ فإن اجتناب بعض الألوان لا يكفى لترويض وظائف cul‏ 
وتغليب حكم الإرادة عليها » إذا كانت هذه الوظائف تؤدى عملها JS‏ لون 
من ألوان الطعام . 

وقد يكون فيه ترويض للذوق على اجتناب اللذائذ والشهوات الجسدية »> 
| ولكنه ترويض يتتفع به القادرون على تحصيل الطعام اللذيذ » والطعام الثمين » 

ولا رياضة فيه حتى للذوق ‏ عند فقدان القدرة على تحصيل هذه الاطعمة 
فى جميع الأوقات y‏ 
ولا جرم كان الصيام فى الإسلام نظاما لا ْله نظام ين شي AAN‏ 
التى تقدمت lp‏ فرائض الصيام Oe‏ ولا جدال فى رجحان الصيام ‏ بنظامه 


. ما يقال عن الإسلام » . عباس محمود العقاد‎ ۱ )٩( 
۹۱ 


۱ الاسلامی . — Je‏ نظام العمیام الذى يتحرى الصاتم فيه اجتناب بعض IN‏ 
من الاطعمة . 
| ا SS‏ 

وتغليب حکم الإرادة عليها 

.ومع ذلك » فإن كثيراً of‏ يعلنون ولایهم للغرب يرون أن الصیام على 
الطريقة الإسلامية لم يعد ملائماً للعصر ٠»‏ وأن فيه شدة وقسوة » ويهزفون 
بما لا يعرفون . 
٠‏ وفاتهم أن البشرية فى عنفوان حضارتها قد توصلت إلى أسرار الصوم 
وفضائله ومزاياه من خلال تجاربها وبحوثها . 

وأن الله ب سبحانه ‏ وهو العليم بعباده :قد كتب علينا نحن المسلمين 
الصيام فى صورته الإسلامية ا كتبه Jo‏ الذين من قبلنا ‏ ثم قال نا : > لعلكم 
تقون © [ البقرة : ۱۸۳ ] ' 

ونسأل آهل الذ کر حول حكمة الصیام ومزایاه فنسمع كلاماً جديراً بالعناية 
والاهعام . 

يقول الدکتور أحمد عبد العزیز إسماعيل أستاذ الأمراض الباطنية بطب 
القاهرة : لسنا فى مجال شرح الحكمة من الصيام ؛ فلا يعلم سرها إلا الله ! 
لکنی أريد أن أشير إلى أن الصيام هو خير علاج لتصلب الشرايين حيث 
fli,‏ نسبة و الكولسترول » فى الدم » وهو المادة المسببة للتصلب ! 

وان الصيام فى الإسلام ‏ کا سنه الرسول - BE‏ أى الإفطار على 
أقل شىء » وليكن تمرة » والسحور على أكل خفيف هو خير علاج للبدانة » 
وارتفاع ضخط الدم » وتصلب الشرايين € بل وهبوط القلب والعقم ! 

وهذا اعجاز إلهى من خالق كل شیء !! 

وعلى الصاح أن يتبع سنة الرسول مب س من تحاشى الافراط فى الأكل 
وبخاصة ما كان «les‏ فإن الصيام يخفض نسبة « هرمون الغدة الدرقية » الذی 
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يسبب البدانة » وكذلك يقلل نسبة الكولسترول » فى الدم » ويساعد ASM‏ 
Je‏ التخلص من الكولسترول . | 


وفيما يجب أن بترت El‏ 


إن الصوم a‏ إلى تكوين طاقة فى النفس تستعين بها على رفض المذلة » 
وعدم الاستجابة لما يمس كرامتها الإنسانية » إن سعى إلى ذلك ساع » أو دعت 
إليه ضرورة فى الحياة . 

هذه الطاقة التى يحصلها أداء فريضة الصوم فى نفس الصامم هی التحکم 
فيما يجب أن يفعل » وفيما يجب أن يترك » مهما توفرت الدواعى التى من 
شأتها أن تجعل فعل ما يجب أن يُثْرك أمراً شاقا بصعب على النفس التى لم 
تتمرس على أداء فريضة الصوم أن تفعله أو تتركه وإذا ملكت النفس البشرية 
هذه الطاقة ‏ وعى طاقة سکم فيما جب أن قعل » وفيما يهب SAT‏ 

BIER E‏ > أو يدفع 

عنها حاجتها . 

والصائم فى ارتفاعه عن مستوى قبول الذلة والانحدار ‏ بهذه الطاقة ‏ 
هو قرين المصلى الذى ارتفع بلقائه مع الله oe‏ — فى صلاته على هذا 
en‏ | 

فما Wh‏ إذا كان الصائم هو نفس fall‏ ؟! 


إ5 الصيام dats‏ إجبازية ! EX‏ 


وأعود .فأقول : إن الصيام الذى شرعه الإسلام راحة إجبارية للجهاز 
الهضمى صار الآن أحدث وسيلة للعلاج من اضطرابات الأمعاء «ly‏ 
والبول السکری » والتهاب الكلى » وارتشاح القلب » والتباب الفاصل . 
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وفائدته للمرضى كعلاج . 

وللأصحاء كوقاية من جميع الأمراض . 

وتظهر حكمة الإسلام فى الطب بالسماح للأطفال بالإفطار لحاجة نمو 
جسمهم للغذاء » وكذا الحامل أو المرضع لاحتياجهما إلى مواد غذائية أكبر 
من المعتاد لها ولجنينها أو رضيعها لكيلا تصاب بفقر الدم . 

أما الحائض والنفساء فلاحتياجهما إلى سوائل » ویعتبران فى دور 
النقاهة ٠,‏ 

Ud‏ الشيوخ فللوهن الذى يصيبهم » والضعف الذى يحل بهم ولا يكلف 
الله Lu‏ إلا وسعها e‏ والله أعلم بعباده . 

ای a Sh E‏ 
د ٠‏ فتعال تتابع المسيرة معا 


Az 


Ben; 


فى الصوم الوقاية والعلاج 


.. الصيام من وجهة النظر الصحية‎ of 
. مع أشهر أطباء العالم‎ O 
. رمضان علاج للأمراض‎ 0 
. أهم حكمة للصوم‎ O 
. لعلكم تتقون‎ O 
| . اثار التقوى‎ O 
. فى الصوم صحة للابدان‎ 


. مدرسة الصوم‎ O 
. دواء القلوب‎ O 

O |‏ من أمراض القلب . 
O‏ ماذا علمنى الصيام ؟! 


]3[ الصوم من وجهة النظر الصحية [E]‏ 


الباحث فى الموسوعات الصحية يجد الصيام تحت باب العلاج بالغذاء . 

وربا يجد القارىء فى هذا شیتاً من التناقض باعتبار أن الصوم فا هو إمساك 
عن الغذاء ! 

ولكن عندما نفهم أن الجسم البشرى ليس محرد مستودع للغذاء » وإنما 
هو مجموعة متزنة متوافقة من المواد والعمليات الكيماوية » نجد أن هذه المجموعة 
تتعرض للاختلال » لا نتيجة نقص المواد الغذائية فقط بل أيضاً نتيجة زيادتها . 

ويعتبر الصوم من وجهة النظر الصحية وسيلة لتطهير الجسم ما يحتمل أن 
یکون به من زیادات فى السموم الضارة ‘ أو غذاء لا لزوم له . 

وإلى جانب هذا التنظيف وذاك التطهیر یعنی من الناحية الصحية أيضاً راحة 
أعضاء المضم والامتصاص . 

كا أنه يؤدى أيضاً ‏ إلى راحة أعضاء الافراز حيث يعطيها فرصة لکی 
تعوض أى تقصير سابق فى عملها . 

والصوم مع ذلك عامل من عوامل التجديد للشباب ؛ وذلك أنه يعطى 
الخلايا he‏ ونشاطاً ole‏ » وتلك حقيقة معروفة من حقائق علم الحياة ! 
DI‏ الصوم قدیماً : 

والصوم ليس شیاً حديثاً » فقد كان الأقدمون يعتبرونه من فضائل الحياة » 
' وقد أفردوا له مكاناً فى عباداتهم وعقائدهم الدينية . 

وقد كان سقراط وأفلاطون يصومان عشرة أيام فى كل بضعة شهور . 

ويقال : إن بعض رهبان المسيحية فى العصور الوسطى كانوا يعدون 
الصوم علاجا نافعا للأمراض العصبية . 

وكان ابن سينا الطبيب العربى يفرض صوم BH‏ آساییع فى كثير من 


الحالات المرضية التى كانت تعرض له . 
av |‏ 


ويقال : إنه كان يعد الصوم Sule‏ مهماً فى علاج الجدرى والزهرى » 
aly‏ فى وقت الحملة الفرنسية على مصر كانت المستشفيات العربية تحصل 
على نتائج طيبة فى علاج هذا المرض الأخير بالصوم . 

وقد كتب الدكتور روبرت بارتولو وهو طبيب أمريكى من أنصار العلأج 
الدوائى للزهرى قال : « لا شك فى أن الصوم من الوسائل الفعالة فى التخلص 
من الميكروبات » وبينها مكروب ألزهرى » لما يتضمنه من إتلاف للخلایا » 
ثم إعادة بنائها من جديد » وتلك هی « نظرية التجويع فى علاج الزهری » . 

وهی طريقة شرقية قديمة » وهناك حالات 3,5 استفادت من هذا 
العلاج . 

الصوم حديثاً : 

وقد استخدم الصوم فى العصر الحدیث كثير من أساطين الطب dy Ay‏ 
ومن الأسماء المشهورة المعروفة فى ذلك « الدکتور آلان » الذی استخدمه 
پنجاح فى علاج السکر والتقرس . 

و «الدکتور کارلسون » حيث كان وسیلته فى تجدید الشباب . 
و « الدکتور جننجز » الذی كان یصفه فى الحالات المرضية التی تعرض له . 

و« بانار مکفادن » زعیم الثقافة البدنية فى أمريكا » ويؤثر عنه عبارته 
المشهورة : « الصوم بستطیع أن يبرىء کل علة خابت فى علاجها الوسائل 
الأخرى » . 

لامع أشهر أطباء العالم : 

)١(‏ يقول الدکتور العالمى الكسيس كاريل الحائز على جائزة نوبل فى الطب 
والجراحة فى كتابه الذی يعتيره الأطباء حجة فى الطب ١‏ الإنسان ذلك 
اجهول » ما نصه : « إن کارة وجبات الطعام » وانتظامها » ووفرتها تعطل 
وظيفة أدت دوراً عظيماً فى بقاء الأجناس البشرية » وهی وظيفة التكيّف على 
al‏ الطعام > ولذلك كان الناس یلتزمون الصوم فى بعض الاوقات 8 

۹۸ | 


ee‏ : « إن الأديان كافة لا تفع تدعو الناس إلى وجوب الصوم والحرمان 

من الطعام » إذ يحدث أول الأمر الشعور بالجوع » ويحدث أحياناً التهيج 
العصبى » ثم يعقب ذلك شعو ر بالضعف . بيد أنه يحدث إلى جانب ذلك 
dodo old ni‏ 
الدهن انخزون تحت الجلد » وبروتينات العضل والغدد , وخلايا الکبد » 
وتضحى جميع الأعضاء بمادتها الخاصة للإبقاء على كال الوسط الداخلى e‏ 
وسلامة القلب e‏ وإن الصوم. لينظف ويبدل أنسجتنا » . 

وبدهی أن الصوم الذى يقول به الدكتور كاريل » يطابق LE‏ الصوم 
فى الاسلام ؛ إذ أنه يغير من انتظام وجبات الطعام » ويقلل من كميات الغذاء . 
(۲) ويقول الدكتور ماك فادون : وهو أحد علماء الصحة الکبار فى آمریکا 
فى كتابه الذى ألفه عن الصيام بعد أن ظهرت له نتائج عظيمة من أثر الصيام » 
وتبين له مفعولة فى القضاء على الأمراض المستعصية : « إن كل نسان يتاج 
إلى الصيام » وان ۸ يكن مريضاً » OY‏ موم الأغذية والأدوية تجعمع فى 
الجسم ؛ فتجعله كلمريض e‏ وتثقله ويقل نشاطه e‏ فإذا صام حف وزنه » 
وتحللت هذه السموم من جسمه » بعد أن كانت مجتمعة » فتذهب عنه » حتى . 
يصفو صفاء تاماً > ويستطيع أن يسترد وزنه » ويجدد جسمه فى مدة لا تزيد 
على العشرين يوماً بعد الإفطار » ولكنه يحس بنشاط وقوة لا عهد له بهما 
من قبل » . 

والجدير بالذكر أن هذا الطبیب عالج بالصوم كثيراً من المرضى بأمراض 
مختلفة » وذكر أسماءهم وأمراضهم وتواريخ معالجتهم » إلا أنه قرر أن انتفاع 
الرضی بالصوم یتفاوت حسب أمراضهم . 

فأكثر الأمراض تأثراً بالصيام أمراض المعدة : « فالصوم.لها مثل العصا 
. السحرية يسارع فى شفائها » ويرى المعالج به A‏ العُجاب . وتليها أمراض 
pull‏ . ثم أمراض العروق کالروماتیزم مثلا » . 
(۳). ويقول الدكتور عبد العزيز إسماعيل : إن الصيام يستعمل طبياً فى حالات 
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Ms‏ .. ووقائياً فى حالات أكثر . وان كثيراً من AM‏ الدينية لم تظهر 
حكمتها » وستظهر مع تقدم العلوم .. فلقد ظهر أن الصيام يفيد طبيا ف 
حالات كثيرة » وهو العلاج الوحيد فى أحيان أخرى . 

فللعلاج : يستعمل فى اضطرابات الأمعاء المزمنة » والمصحوبة بتخمر . 

ويستعمل فى زيادة الوزن الناشعة من كثرة الغذاء . وكذلك فى زيادة 
الضغط ! 

آما فى البول السكرى : فلما كان قبل ظهوره يكون مصحوباً بزيادة J‏ 
الوزن » فالصوم يكون بذلك علاجاً نافعاً . 

.ولا يزال الصيام مع بعض ملاحظات ف الغذاء أهم علاج هذا المرض . 

والصوم : يعتبر علاجاً Js N‏ 6 الحاد والمرمن . وأمراض القلب 5 
والصیام مرة کل شهر يعتبر خير وقاية من كل هذه الامراض . 
0 الصوم والامراض الجلدية : 
)٤(‏ ولیس تأثیر الصیام بالصحة والعافية فى حالات الطب الباطنی فحسب » 
بل إن تأثیره یمند إلى الأمراض الجلدية آیضا : یقول الدکتور محمد 
الظؤاهرى » أستاذ الأمراض الجلدية بجامعة القاهرة ar:‏ علاقة التغذية 
بالأمراض الجلدية متينة » فالامتناع عن الغذاء والشراب مده ما یقلل من 
الماء فى الجسم والدم » وهذا بدوره يدعو إلى قلة الماء فى الجلد » وحیتشذ تزداد 
مقاومة الجلد للأمراض الجلدية المؤذية والميكروبية . 

وقلة الماء من الجلد تقلل أيضاً من حدة الأمراض الجلدية الالتپايية والحادة 
والمتتشرة بمساحات كبيرة ف الجسم . 

وأفضل علاج aid‏ الحالات من الوجهة الغذائية هو الامتناع عن الطعام 
والشراب لفترة ما » . 

ومن أجل هذا كله أنشعت ف العالم مصحات عديدة يقوم العلاج فيا 


. (*) رسالة الصيام . هدية مجلة الوعى الإسلامى . رمان ۱۳۸۹ ه . 
Yas‏ 


على الصوم باعتباره العلاج الرئيسى . 

ولعل أشهر مصحة ف العام OW‏ هی مصحة للدكتور : « هيز لا همان » . 
فى « درسون بسكسونيا » يكون العلاج فيها بالصوم . 

وكذلك مصحة الدكتوز برشربذ » والدكتور مولر وغيرها . 

ويكون ذلك الدع خايا ف الحقاء بن انعر a‏ والبدانة وأمراض 
القلب والکبد والکل والبول السكرى » وارتفاع ضغط الدم . 
)9( ويقول الدكتور أنور المفتى ‏ عليه رحمة الله وهو يتحدث عن الافطار 
على مادة سكرية : 

إن الأمعاء تمتص الاء AN‏ أقل من خمس دقائق » فيرتوى 
الجسم » وتزول أعراض نقص السکر والماء فيه . 

فى حين أن الصائم الذى يلا معدته مباشرة بالطعام أو الشراب يحتاج إلى 
ثلاث أو اربع ساعات حتى تحص أمعاؤه ما يكون فى إفطاره من سکر . 

وعلی هذا تبقى عنده أعراض ذلك النقص » ويكون ‏ حتى بعد أن 
يشبع ‏ کمن لا يزال يواصل صومه . | 

ومن هذا يكشف لنا الطب الحديث حكمة التوجيه النبوى الكريم فى 
الإفطار على المر أو الماء حين I‏ : « إذا أفطر Fol‏ فليفطر- على 
تمر فانه بركة . فإن لم يجد فالاء UY‏ طَهُور » . 

[ رواه أبو داود والترمذی وابن ماجه وابن جبان ] 


إ5[ دمضان ge‏ للأمراض ES]‏ 


نلمس ‏ نحن المسلمين ‏ أن الدين الإسلامى دين سماجة ويسر وسهولة » 
وقد شهد بذلك القران الكريم وقوله الحق : $ وما جعل عليكم فى الدين 
من حرج # [الحج : ۷۸ ] وقد رفع تکلیف الصوم عن المريض بقوله 
سیحنه : ولا عل ار حرج ر لات ۱۷ ] 

JOR 


Y,‏ شك of‏ هناك أمراضاً حاصة ذكرها الأطباء » وحرموا معها الصوم 
مثل : السل الرئوى » وفقر الدم » e ly‏ وماإلما . 

ولكنهم اتفقوا أيضاً على أن الصوم يفيد كثيراً فى أنواع من الأمراض ؛ 
فقد أظهرت عدة أبحاث فى السودان » وتركيا » والولايات المتحدة ومصر ما 
dk‏ : 
٠ © |‏ أن صوم الشخص السلم فى أى وقت من أوقات السنة ليس له تأثيرات 
ضارة على صححته » بل إن أثره فى الجسم السلم » هو الفائدة لا الضرر ! 
© وأوضح بحث الطبیب عصام العریان فى مصر على ۰ صائماً من الرجال 
والنساء فى مختلف الأعمار ما یأق : 
of ©‏ الصیام قد عمل على ضبط متوسط معدل الجلوكوز فى الدم طول 
الشهر (۸۰ س ۱۲۰ . 

وأن الصيام قد ساعد على تخلص الجسم من الدهنيات الزائدة . 
af, ©‏ الضيام يحدث انخفاضاً فى معدل الكولسترول للصائمين الذين بدعوا 
الصيام بکولسترول مرتفع » بينا ۸ يتأثر معدل الكولسترول للذين بدعوا 
الصیام وهو طبیعی لدیهم . ۱ 
© وأن الصیام يحدث انخفاضاً فى مستوی حمض البوليك بینا لم بحدث أى 
تغير فى مستوى البولينا بالدم آثناء الصيام » . 

ويؤخذ من أقوال الأطباء الشورة فى بعض الصحف واجلات بمناسبة شهر 
رمضان الكريم أن الصوم يفيد فى أنواع من الأمراض نذكر بعضها فيما بل : 
)1( السمنة والتكرش : Lay‏ داء الأكلة والکسّالی والمترفين ! 
(۲) الفْرس : المعروف قدياً بداء الملوك » والعروف فى مصر بالأملاح . 
(۳) ارتفاع الضغط الشريانى . 5 
(4) أمراض الکبد » وحويصلة الصفراء من التهابات وحصوات . 
)0( التهاب؛ الكلى الخاد » والحصوات البولية . 


AÑ :‏ القلب الزمنة ؛ التى تصحب البدانة والضغط العالى . 
(۷) اضطراب المعدة ؛ المصحوبة بتخمر فى المواد الزلالية والنشوية . 
(A)‏ مرض السكر » وقد كان علاج هذا المرض قبل کشف الأنسولين › 
الصوم والحمية . 

إلى غير ذلك من الأمراض الذاتية أو الفرعية التى يعرفها الأطباء . وقد 
عرف العلاج بالصوم من عهد قديم « وأثنى عليه حكماء اليونان القدامى . 

ويتيح لنا شهر رمضان البارك انتہاز هذه الفرصة ؛ للعناية بالصحة » 
ومساعدة الجسم .على أداء مهمته . 

وتحديد فترات الطعام بفترتين فى شهر الصيام » ما هو إلا تمرين , 
للجهاز الهضمى » ومن ثم يتعود الجسم على النظام . 

وليس بخاف على أحد أن النظام فى كل شىء » هو الخير كل الخير » ون 
كبح جماح النفس » وحرمانها لفترة ما » يعلمها التحمل » ما يساعد الجسم 
على مواجهة الظوارىء والعلل » by‏ هذا درس للمريض لكى یصبر » حتى 
يأذن الله بالشفاء ! 

حالتهم النفسية والعصبية » يكون هذا شفاء لحم » وهو أفضل من العقاقير » 

أما بخصوص الأمراض الجلدية ؛ فزن للصوم فوائد OSS‏ لأن 
الصوم يمهد لخلو الجهاز الهضمى والأمعاء » من الطعام لفترة ما » فتنشط 
ly‏ عصاراته لمواجهة الوجبة المقبلة » فتكون فرصة عملية الهضم أكبر » 
إذ أن تقارب فترات الطعام » لا يعطى هذا الجهاز الهام من الجسم الفرصة 
" الكافية » للتخلص من الفضلات السابقة » التى تتغذى عليها الميكروبات » 
وتصبح بؤرة عفنة » تشيع سمومها » وتسبب أمراضاً كثيرة > منها AA‏ 


(*) قرة العين فى رمضان والعيدين لعلی الجتدى . 


! جلدية لا حد لها‎ ٠ 

ومن جهة أخرى فإن تعاطى بعض أنواع الأطعمة » لا يساعد فى سرعة 
على التخلص من بعض أمراض زيادة الحساسية . مثل الاجزیا 
والارتيكاريا » والحكة الجلدية ... إن .. 

وق شهر رمضان فرصة للإقلال منها إذا ما اتبعنا ما ad‏ العقل » ولم LE‏ 
فى تعاطی الأطباق الدسمة عند الفطور أو السحور » مثل الزبدة والقشدة › 
واللحم والدسم والكريمات والجاتوهات » والبیض والسمك والجبن والكبد 
والموز والمانجو والفراولة" . 

وقد أجمع الأطباء والطماء والباحثون : على أنه لا ضرر مطلقاً من 
صوم رمضان بالطريقة الإسلامية الصحيحة ؛ OF‏ الجسم السليم يقوى على 


. احتمال الجوع والعطش لمدة أربع وعشرين ساعة » دون أن يناله ضرر‎ ٠ 


ويكفينا فى فائدة الصيام الطبية أن الله كتبه علينا فقال  :‏ کیب عليكم 
الصيام كا كدب على الذين من قبلکم 6 [ البقرة : ۱۸۳ ] 

والله لا يكتب على عباده ما pean‏ ويُسقمهم ويؤذيهم . 

ويغنينا عن قول الأطباء جميعاً قول الرسول العصوم الذی لا ينطق عن 
افوی الذی يدل على أن الصوم صحة AYU‏ « صوموا تصحوا I‏ 


E] prall حهمة‎ pal 5 


أشار القرآن الكريم إلى أهم حكمة للصوم بكلمتين اثنتين خم بهما آية 
الصوم e‏ وهما قوله تعالى : SIN Y‏ تقون 4 : ( ياعا الذين آمنوا كتب 
عليكم الصيام كا كتب على الذين من قبلكم لعلكم dogs‏ 
[ البقرة : ۱۸۳ ] ش 


. 1۸/۱۱/۷۷ الأهرام القاهرية ب‎ )١( 
. أخرجه الطبرانی فى الأوسط . ورجاله اققات‎ )۲( 
Vek 


» للترجى : أى أنه يرجى أن يكون فى الصيام تقوى الله‎ cn, 
. ومخافته » وطاعته‎ 

وصلة الصيام بالتقوی تبدو من أربعة وجوه E‏ يقول الدكتور على عبد 
الواحد وال فى كتابه : و بحوث فى الاسلام » : 
| الوجه الأول : : أن الصيام يقتضى الامتناع عن أهم رغبات الجسم 
وحاجاته الضرورية Yun‏ لامر الله » وتقرباً إليه . 

. يخفى ما ينطوى عليه ذلك من تقو ى الله ومخافته وطاعته‎ Vy 

الوجه انثانی : أن الصيام يتمثل فى أمور سلبية لا يطلع عليها غير Al‏ 
ولا تظهر للخلق » وبذلك يكون خالصاً لوجه الله مجرداً من شوائب الرياء . 

الوجه الشالث : أن الصوم Las‏ يتضمنه من الامتناع عن الأكل والشرب 
يضعف القوة الجسمية » ويضعف تحكمها فى العبد . 

وكلما ضعفت القوى الجسمية 6 وضعف تحكمها فى الغبد » ضعفت 
شهوته وصفت روحانيته . 

وكلما ضعفت شهوته » وصفت روحانيته زادت تقواه » وبعد عن 
المعاصى ؛ OY‏ معظم المعاصى تأتى عن طریق الجسم وشهواته ! 

وفى هذا يقول الرسول — HL‏ « الصّومٌ Be‏ ووجاء » . 

 . معناها الوقاية . أى أنه وقاية للعبد من المعاصى‎ : dl, 

ويُطلق الوجاء : على رَضّ عروق الخضية من غير إخراج لها فيكون شبماً 
بالخصاء . ش ش 

والمعنى : : أنه يكسر یکسر الشهوة » ويضعف الاتجاه إليها . 

الوجه الرابع : أن الصوم OK‏ الإرادة على التحكم فى الرغيات 
والشهوات ؛ فیوجد لدی الفرد قوة مقاومة لهذه الرغبات والشهوات فی 
الشهور الأخرى من العام . 


فصوم رمضان للنفس بمنزلة المصل للجسم ؛ فكما أن المصل يكسب 
الجسم مناعة مره على مقاومة أنواع خاصة من الجراثيم » كذلك الصوم. 
يكسب النفس قوة تقدرها على مقاومة الرغبات والشهوات . 

وكما of‏ المصل ينبغى تکرار إعطائه كل فتر معينة حتى تتجدد قدرة 
الجسم » ولا يفقد مقاومته » كذلك صوم رمضان يجب تکرار مزاولته مرة 
فى كل عام حتى تتجدد قدرة النفس ولا تفقد مقاومتها . 

فالصوم إذن من هذه الناحية وسيلة للتقوى التى ربطها الله تعالى به فى 
قوله : > لعلكم تقون » . 

نعم ... إنه وسيلة للعبد تيسر سبل التقوى » وتهيىء له الظروف المواتية 


تلك هی حكمة الصيام التى أشار لها المولى سبحاته بعد آن كتبه علينا . 
كا كتب على الذين من قبلنا . 

والتقوى کا يقول ربنا « خير الزاد » : 8 وتزودوا فان خير الزاد 
التقوی » [ البقرة : ١917‏ ] | 

وفى هذا يقول شاعرنا : 
ولست أرى السعادة جمع ge‏ ولکن اللقی هو السعيد 
فتقوى الله خير الزاد ذخراً . وعند الله للأنقی مزیسد 

وهى خير ما يستفيده الإنسان ! | 

قيل لألى الدرداء : إن أصحابك يقولون الشعر » وأنت ما حفظ عنك 
شىء ! فقال : 
يريد المرء أن Gly ole ¿e‏ الله إلا ما آرادا 
يقول الرء : Shy SU‏ وتقوى الله أفضل ما استفادا 


Yet 


وإذا كان الصوم sis‏ التقوى وکو ركن من أركان الاسلام فقد كانت 
الدعوى التى يحمل لواءها نوح _ عليه السلام ‏ قائمة على ثلاث دعام » 
وموسسة على ثلاثة أركان : : 

الركن الأول : عبادة الله وحده . 

الركن الثانى : تقوى الله . 

الركن الثالث : إطاعة ولی. الأمر . 

> أن اعبدوا الله واتقوه وأطيعون e E‏ مع 

فبالإيمان : ينتظم أمر عقائد الأمة » فتسلم من الخرافات والأوهام . 

وبالتقوى : ينتظم أمر أخلاقها وادابها فتسلم من السقوط والفساد . 

ويالطاعة : بتظم آنر اتحاد كلمتها وعلو شأنها فتسلم من الانحلال 
والضياع . 

وستظل هذه الأركان الثلائة هى الأساس لمن أراد أن يقيم البنیان فى ۱ 
كل زمان ومكان . 

. س عبادة الله وحده‎ ١ 

. تقوى الله حق تقاته‎ WY 

. إطاعة أولى الأمر‎ _r 

وإذا نظرنا إلى الصوم الإسلامی وجدنا أنه تتجلى فيه العبادة الخالصة › 
فهو العبادة الخالية من الرياء . 

وفيه تتجلی التقوی فى أروع Me‏ فلا يملك الصائم إلا أن يواجه کل 
الشرور والائام بقوله : : «اللهم JJ‏ صام » . 

وفيه تتجل الطاعة حیث يترك السلم طعامه وشرابه وشهوته Lief‏ واحتساباً 
وامتثالاً راغباً فى ثواب الله وأجره . 

وإذا كانت مظاهر الفساد » وبوادر الانحراف تطل علينا برأسها بين الخين 

۱۰۷ 


والحين فإن ذلك يدعونا إلى أن نحصن أنفسنا » ونقى مجتمعنا » فالوقاية كانت | 
ومازالت وستظل خيراً من العلاج . فتعالوا نضع الأساس على تقوى من الله 
ورضوان . 

وسوف تظل النقوی على رأس القم الانسانية الرفيعة » بل هی المحور 
الأساسی الذی برتکز عليه الدین ويدور حوله ؛ حتى يمكن أن يقال : ان 
الإسلام دين التقوى ! 

ويقول العارفون : إن منازل التقوى BN‏ : 

© تقوى عن. الشرك . © تقوی عن العاصی . © تقوى عن البدعة . 
. يقول ١ابن‏ فارس : التقوى : قلة الكلام . 

‚gell,‏ : هو الذى جقی بصالح عمله e‏ وخالص دعائه عذاب الله تعالى ؛ 
وهذا المعنى مأخوذ من اتقاء للكروه » با تجعله حاجزاً ينك وینه . 

وعن ابن مسعود أنه قال لابن أخبيه يوماً : ترى الناس.ما أكثرهم ! قال : 
نعم . لا خير فهم إلا عالم أو تقى . 
وقال أبو سليمان الدارانى : 

المتقون : الذين نزع الله عن قلوبهم CS.‏ الشهوات . وقد سأل عمر 
رین الخطاب ‏ رضی الله عنه - « TU‏ عن التقوى فقال : هل أخنت la po‏ 
ذا شوك 1¢ 

قال : نعم . قال : فما عملت فيه ۴ قال : ت وحذرت.! قال : 
ee‏ | 
D>‏ الأننوب a ae‏ 
واصتغ كاش فببوق أز ض الشوك يحذر مایسسری 
لا ip dé‏ إن الجهالمن ال خصى 
ولقد أمرنا ربنا سبحانه بقوله y mp:‏ تقاته 4 
[ ال عمران : : ۱۰۲ ]۲ 

۰۸ 


ویقول a‏ الله ad‏ تعال des:‏ 
¿cad‏ : هوأأك يطاع فلا يعسى ! وأن یکر فلا ُسی ! وأن يشكر فلا 
AS‏ ! 

والراد : ی : کا يحت أن یتفی وذلك باجتناب معاصيه . 

إن تقوی الله هی خشیته » وخشية الله تحبى القلب » وتوقظ الضمیر » 
وتدعو إلى الخير» والبعد عن الشر » وف ذلك کال العبودية . 


58 انسار النقسوی ES]‏ 


. للتقوى علامات تظهر فى سلوك المتقى » وتتجلى فى سائر تصرفاته ! 
فتعهد ذلك من نفسك عقب صومك لترى هل حقق صومك التقوى ؟ 
إن علامات التقوى تظهر فى سبعة أشياء“ . 
١‏ هل أصبحت تخاف الله وتخشاه فى كل أمر تتولاه » وکل من ترعاه ؟ . 
Y‏ هل تصون لسانك عن الكذب » والغيبة » والميمة » والافتراء ؟ 
Y‏ هل تغض البصر عما حرم الله کا تكف لسانك ؟ 
هل تتقى الشبپات » ولا تمد يدك إلى حرام لتصبح عفيف اليد واللسان ؟ 
o‏ هل تتوقف قدماك عن السیر فى طريق المعاصى e‏ وتعدل سيرها إلى 
جالات الخير ؟ 
Ps‏ تتحری طيب all‏ والشرب لیکون يجاب الدعوة ؟. 
Y‏ — هل تسارع إلى مرضاة. الله » وتجيب داعى الله ؟ 

إنك إن فعلت فقد حقق الصيام أهدافه .. Wy‏ فليس لك من صيامك إلا 
الجوع والعطش e‏ وليس لله حاجة فيه !! 


(*) ارجع إلى کتابدا : مظلة التأمين الإصلامية . 


E فى الصوم صحة للابدان‎ E] 


: د flo‏ 
© عن أبى هريرة - رضى الله تعالى عنه - قال : قال رسول الله - E‏ 
« آغژوا َمُوا .. وصومُوا لصوا .. ومّافروا تسلتقنوا .. » 
a‏ و E‏ 
د ساروا Is‏ .. وصُومُوا تصِحُوا . Br‏ ۱۳۳ 
ا 


.. البطن والفرج ؛ فإنه يقوم على الصبر‎ ur 
ال لمیر إمساك فى ضيق » تقول : صبرت الدابة إذا حبستها بلا‎ 
ثم أطلق على ما یقتضیه العقل والشر ع‎ 
TT ب‎ 
و الجرع . . وحبس النفس عن القتال يسمى شجاعة » وضدها‎ Ls 
و الصبر عن المعاصى‎ . US وحبس النفس عن الكلام يسمى‎ . oe 
. وف الصبر على طاعة الله مشقة‎ . 
كلها مشتملة على الشقة » وان كانت متفاوتة والصبر من‎ eae 
ar الأصيلة الكريمة « وهو أساس جميع الفضائل ولذلك قيل‎ a 
الإيمان » وقد ذكره الله سيحانه أكثر من سبعين مرة فى القرآن ووعد بالجراء‎ 
: الأوفى عليه‎ 
: يوق الصابرون أجرهم بغير حساب » [ الزمر‎ uy 
» ولیجزین الذين صبروا أجرهم بأحسن ما كانوا يعملون‎ > 
. ] 95 : اللحل‎ [ 


. وتعالوا تتساعل : 

لاذا يسرق السارق ؟ 

! لم يصبر على تحمل ما هو فيه‎ ay 

ولماذا يقتل القاتل ؟ 

لأنه لم يصبر على مواجهة الموقف الذى طرأ عليه ! 

ولماذا يزنى الزانى ؟ 

لأنه لم يصبر على تحمل شهوة تناديه ! 

لقد كان الرجلان من أصحاب رسول الله Wi BE‏ يتفرقا 
حتى يقرأ أحدهما على الآخر ‏ سورة العصر » ثم يسلم أحدهما على PW‏ 
ليذكر كل واحد منهما صاحبه بما يجب أن يكون عليه . 

اذا لا يستطيع فلان من الناس أن يقلع عن التدخین والادمان ۰۱۴ 

لأنه ليست لديه قوة إرادة !! والصوم يقوى الإرادة !! 

وقد كان رمضان مدرسة يتخرج فيبا القادة والأبطال . 


ويظل احتفالنا بشهر رمضان ‏ على مدى pul‏ — صوماً وعبادة 
ومجاهدة , 5 تستغرق كل أيامه ولياليه » من بدء شهود هلاله إلى أن يم القمر 
دورته ويبزغ هلال شوال إيذاناً بعيد الفطر : 

والقرآن هو الذى تولى تشريع الاحتفال على ما يليق بجلاله . 

ليكون لنا من شهر القرآن موسم تدريب جماعی يأخخذنا بضبط النفس على 
Sie!‏ مشاق التكليف والصبر عليها » تحت رقابة الله والضمير » ويروضنا على 
تحمل الحرمان من المطالب الجسدية التی تذل الإرادة » والمتع الحسية التى تفل 
العزم » ويحررنا من أسر الادیات التى تقطل فينا إنسانية الإنسان » وییلو 
ضمائرنا فى الرقابة de‏ مرو کنا لکیلا تلين تحت وطأة الظروف القاسية ! 


E] .. للإدمان‎ gis .. صوم رمضان‎ [E 


الصوم سمو بالروح إلى dle‏ الطهارة والخير ومن هنا يجب الاستفادة من 
شهر رمضان فى تحرير النفس وخلاصها من كل ما هو مفسد ومدمر لها .. 
مثل العادات .السيعة کالندخین .. .والإفراط فى استعمال المنببات العصبية 
كالشاى والقهوة .. ويقول الدكتور يسرى عبد المحسن أستاذ الطب النفسى | 
والأعصاب بكلية طب. جامعة القاهرة .. آما بالنسبة OYE‏ الإدمان بأنواعها 
اختلفة سواء كانت على الأقراص المهدئة أو المنشطة .. أو على الحشيش 
والأفيون أو الک وکایین وافیروین .. فإن شهر الصوم قد يساعد كثيراً فى علاج 
هذه الحالات .. وخصوصاً التى ظهر فيها الإذمان منذ فترة قصيرة .. لأن 
الصوم مع الإرادة القوية .. يحقق عدم التعرض لتعاطى هذه المواد طوال فترة 
النبار حتى الغرب .. ثم مع الإرادة القوية يستطيع المدمن أن يتغلب على الحنين 
أو احتالات الحاجة إلى تعاطى الماذة التى أدمن عليها .. فى فترة الساء عن 
" طريق ممارسة أنشطة العبادة .. كالصلاة وتلاوة القرآن الكريم وسماع 
الأحاديث . 

ويقول دكتور يسرى عبد المحسن إن الاعتكاف فى المسجد مع ل 
المستمر بالممارسات الدينية اتلفة .. يجعل المدمن فى حالة من الطمانينة 
والراحة النفسية مع الإحساس بالأمان وافدوء الداخلى الذى قد بیعده عن 
الاحساس بالحنين والحاجة إلى اللجوء لهذا السموم .. وإذا لزم الأمر فقد 
يستطيع الدمن أن يتتظم على العلاج النفسى br‏ إلى جنب مع الاستفادة 
من صومه وتردده على المسجد فى التخلص من عاداته السيئة .. وهنا يكون 
السجد بمثابة الصحة اللفسية HIN.‏ للمدمن خلال فترة الساء .. 
أما فى فترة النهار .. Ob‏ الصوم ES‏ 
و الامتناع عن تعاطى المواد المدمنة .. 


۱۱۲ 


E] .. من امراض القلب‎ [Ei 


إن الحياة الجقيقية ليست صورة اللحم والدم » ولا اكتناز العضلات وقوة 
الحركات .. كلا , A‏ البشر والسباع والدواب 
والزواحف « بل لعل حظوظ الأنعام منها أوفر . الحياة الحقيقية هى هذه الصلة 
الى تنشاً مع الله بعد معرفه : u‏ 
ما بال دينك ترضی أن تدنسه ؤإن ثوبك مغسول من الدنس ! 
ترجو الدجاة ول تسلك مسالکها إن السفينة لا تجرى على ll‏ 


إن الرياء بط الأعمال » ويكشف عن خراب القلوب من معنى الخير ؛ 
قال الجنید : لو أن عبداً آق بافتقار ادم » وزهد عیسی e‏ وجهد أيوب » وطاعة 
يحبى ٠‏ واستقامة إدريس » وود الخليل » وخلق الحبيب » وکان فى قلبه ذرة 
لغير الله ؛ فليس لله فيه حاجة .. 

إن الغيث يتزل بالأرض الخصبة » فيكشف عن صلاحيتها ol‏ واخیر e‏ 
وينزل بالصخر ۰ فيكشف عن جفاف طبيعته وقسوتها وإقفارها : وكذلك 
ضرب الله المثل للمرالى : 


Y‏ فمثله كمثل صفوان عليه تراب. فأصابه وابل فت رکه صلداً لا يقدرون 
على شیء ما كسبوا والله لا دی القوم الكافرين © [ البقرة : [YU‏ 


إن الحياة التى etsy‏ الإيمان تتسم بالإخلاص العميق والتجرد الام لله رب 
العالمين . 


1۱۴ 


نت دول القلسوب ! EJ‏ 


قال إبراهيم Al‏ رضی الله عنه : دواء القلوب خمسة أشياء : 
١‏ قراءة القران بالتدبر . 
؟ ‏ خلاء البطن . 
er‏ اللیل (الصلاة) . 
ء — التضرع عند السحر (قبیل الفجر) . 
ه  Le.‏ الصالحين . . 
فهل تقراً القران وتتدبر معانيه IR‏ وهل تأكل لتعيش › أم أنت تعيش 
لتأكل ؟! وهل لك مع الله لقاء كل US‏ والناس نيام ؟! وهل تتضرع إليه فى 
جوف الليل ؟ وهل تجالس الصالحين وتستمع Feel‏ 
إن كانت الاجابة بالإيجاب » فأنت سلم القلب » وسوف تلقى الله بقلب 
سلم . 
ولتعلم أن الصوم .. صوم رمضان يحقق لك هذا الدواء ! 
فرمضان شهر القرآن ..» وتتاح لك فيه فرصة خاو البطن » وقيام الليل » 
والتضرع عند السحر ‏ ومجالسة الصالحين فى أحاديثهم وندواتهم الدينية . 
فهنيئاً لك بشهر رمضان ؛ وحمداً لك على سلامة قلبك وبدنك ونفسك .. 
وهل فى الدنيا أجمل من السلامة۴! ٠‏ 
نسأل الله السلامة والعافية فى دیننا ودنيانا وأبداننا ونفوسنا وأرواحنا . 


١١ 


7 ماذا علمنى الصيام ؟ |2 


علمنى الصيام الكثير والكثير . 
© فقد تعلمت منه أن أملك نفسى عند الغضب قائلاً لها : اللهم إنى 
صائم » ومن يفتح سجلات التاريخ یجد الغضب ‏ وانحلال الارادة مصدراً 
لكثير من الكوارث . ` 

وقد علمنا الرسول ‏ مله أن الشديد من يملك نفسه عند الغضب . 
فقال : « ليس الشديد بالصرعة ae a‏ 
] رواه البخاری ومسلم ] 

© وعلمنى الصيام أن أعطى مما أعطانی الله » فقد كان الرسول -8- 
أجود بالخير من الریج الرسلة ‏ وكان أجود ما يكون فى رمضان . 
ولقد علمنى الرسول  E‏ أن : « اليد العليا خير من اليد السفلی » 
[ رواه مسلم ] وجاء الصيام فعلمنى الجود . 

© وعلمنى الصيام أن يكون هواى تبعاً لتعالم الإسلام » فاستجبت لله 
ولرسوله e‏ وصدقت ما قاله نبينا - َيل : هلا يؤمن أحدم حتى يكون 
هواه تبعاً لما جئت به » [ رواه البخارى ] | 

© وعلمنى الصيام أن أتحمل المكاره > وأقهر الشهوات وكيف لا وقد 
غير الى له بذلك قائلا : ١‏ مقت الجنة بالکاره . وحفت النار 
بالشهوات » [ رواه مسلم ] 

© وعلمنى الصيام أن أكون قوياً فى إرادق dy‏ عزیتی ون أحرص على ما 
ينفعنى e‏ وألا أفتح باباً للشيطان JU‏ ذلك الشرف الذى حدثنا عنه رسولنا 
الکرم E‏ بقوله : « المؤمن القوى خير وأحب إلى الله من المؤمن 
الضعيف . وفى JF‏ حير , استعن بالله e‏ واحرص على ما ينفعك ولا تعجز » 
ولا تقل : لو أننى فعلت كذا کان كذا؛ فان. « لو » تفتح عمل 
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الشيطان ٩۲»‏ . 
© وعلمنی الصیام « تقوی القلب » وکفی بها غاية وهدفاً .. وعلمنی أن 
أتقى الشیبات » فمن وقع فى الشبپات وقع فى الحرام » ووجدت كلمات 
الرسول ‏ جيه نبراساً يضىء لى الطريق حيث يقول  BE‏ -- کا رواه 
النعمان بن بشير وأخرجه الشيخان : « الحلال gat‏ واخرام «cat‏ وبينبما 
آمور مشتببات » فمن اتقى الشبيات فقد استبرأ لدينه وعرضه › ومن وفع 
J‏ الشبيات وقع فى اخرام , کالراعی برعی حول الحمى يوشك أن يقع 
فيه . الا وان لكل ملك حم . ألا وان ی الله محارمه . ألا وان فى الجسد 
مضغة إذا صلحت Ll alo‏ كله ! وإذا فسّدت فسد الجسد كله ! ألا 


وهی القلب » . 
وحكمة الصوم  E‏ ذكرها الله Y‏ لعلكم تقون ) [ البقرة : ۱۸۳ ] 
والتقوى محلها القلب . 


© وعلمنى الصوم أن الله سبحانه ‏ أحق أن نخشاه وأن أبادر إلى إرضاء 
الله ورسوله 3 وأن أستخفى من a‏ وأراقبه فهو ول آن پستخفی منه . 
© وعلمنى صيام رمضان الاعتدال us‏ سنة رسولنا BE‏ التى بينها 
لرهط الثلاثة الزهاده' ... حيث تعهد أحدهم صلاة الليل كله » والثای : 
صيام الدهر كله » والثالث : الانقطاع عن النساء فقال لحم الرسول 
- 446 - يردهم. إلى الاعتدال » ويمنعهم من الغلو d‏ الدين : ١‏ أما أنا 
فأصوم وافطر ‏ واصل . وارقد › واتزوج الساء c‏ فمن رغب عن ستتی 
فلیس منى ۲ . 
© وعلمنى الصيام الصبر » والصبر نصف الإيمان » وأن أواجه الشدائد بعزيمة 
صادقة » فالصبر کا جاء فى البخارى : « الصبر عند الصدمة الأولى » . 
إن البطولات لا تولدها إلا الشدائد » فلا ينبغ الأديب إلا بعد أن تعصف 
)1( سين ابن ماجه .| 
(۲) أخرجه البخارى فى الأدب [ 4۷/4 - 4۸ ]۰ ومسلم فى الذكر والدعاء [ ۱۰۰ ] ٠‏ 
yy‏ 


به الأهوال » وتروعه الالام » ولا نجد فى ile‏ آهم عبافرة العلم والاختراع 
والاصلاح الاجتاعى إلا سلسلة من الأهوال » والصبر » والثابرة فى تحملها » 
وهل الأنبياء والرسل ‏ علیهم الصلاة والسلام ‏ إلا طليعة هذا الطراز النادر 
من الناس » وهل ينهار على الطريق » ومن أول الصدمة إلا الضعفاء e‏ يتخطاهم 
الزمن » وبطوییم التاريخ » کأنهم ‏ يكونوا شيعاً مذكوراً AP‏ 


إ3 انه لیس بصانم !! ]5[ 


إن صيام رمضان عبادة غير متكررة فى العام » وهی سر بين العبد وربه ؛. 
فيجب على الصائم أن يصونها من كل عبث » ویخلمن فيها الاعلاص که ؛ 
حتى يذهب بأجرها الجزيل الذى وعده الله عليها » وحتى لا يذهب تعبه 
هباء منثوراً ؛ فإنه مما لا.خلاف فيه » أنها عبادة BLE‏ 6 وليس بكثير على 
الخالق الباریء الذى أسبغ علينا نعمه ظاهرة Eby‏ أن نعطيه شهراً واحداً 
من tl‏ عشر شهراً » مع افتقارنا إليه » وحاجتنا إلى مثوبته ويتته » وغناه 
pto‏ وجل — o‏ 
© فایس بصائم من يسهر الليل كله ؛ ینام النهار كله حتى.لا o‏ حرارة 
الجوع والعطش 1 
© وليس بصائم من يمسك عن المفطرات المعروفة » ويُطلق لسانه فى 
أعراض الناس » ویفتح أذنیه لغيبة . الناس » ويرعى بعينيه وجوه الحسان » 
وسوقهن » وصدورهن » وظهورهن ! | 
© وليس بصائم من يقبع فى بيته نهار رمضان حتى إذا ما أفطر خرج يرود 
أماكن اللهو والرقص والمجانة والخلاعة 1 
© وليس بصائم من تضيق نفسه » ويحترج صدره » فيظهر ذلك على 
قسمات وجهه 6 فيعبس ويقطب » وينطلق لسانه فيشتم وينهر ويسب الناس 
محتجاً لسوء خلقه بالصيام | مع أن الصيام تهذيب وتأديب ؛ فيكون عذره 
أقبح من ذنبه ! 
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© وليس بصائم أبداً من يتخذ رمضان شهر ترف ورفاهية ونعمة » فيأكل 
أطيب المطاعم » ویشرب أفخر المشارب » كأنه يودع لذات الحياة » ومتع 
العيش » بينما جيرانه يتضورون جوعاً » وكأنما ينتقم لنفسه طول all‏ من 
الإمساك عن الطعام والشراب طول النهار ! وفاته أن یذکر قول الرسول 
-_ عاتم  :‏ المؤمن يأكل فى e‏ واحد » والكافر يأكل فى سبعة أمعاء ) 
[ رواه الشيخان عن ابن عمر ly‏ هريرة ] 
ورحم الله أبا بكر بن عطية الأندلسى حيث يقول : 
إذا لم يكن فى السمع منى لصون 
das said‏ » وف Eo I‏ 
فحظی إذن من صومى اجوغ والظْمًا 
وان فك dig:‏ يوماً فما Eso‏ 
وهو ينظر فى ذلك إلى الحديث الشريف الذى رواه ابن ماجه والبسانی 
وابن خزيمة : « رب fle‏ لیس له من صیامه إلا اجوع » ورب فا ليس 
من قيامه إلا السهر 4 . 


7 فضول الطهام .. وفضول المنام 
.. وفضول الکلام آلا 
كان أسلافنا ‏ رضوان الله علیهم — فیما یعرف المطلعون على سرهم 
يحرصون فى صیام رمضان على تحصیل حقيقة الصوم وکماله جمیعا . 
ولا ریب ف أن الاعتکاف معوان للمسلم على تحصیل کال الصوم حين CH‏ 
له السبیل إلى القیام بشعيرة الاعتکاف على الوجه الذی قصده الشار ع واللزمه 
آسلافنا الصالحون . 
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بمسجده الشريف ف المدينة المنورة . 
فلما كان العام الذی GE‏ فيه بالرفيق الأعلى اعتكف عشرين یوما بدلا 
من عشرة أيام مستكاراً من الخير عن طريق الخلوة بربه . 
وكأنه يشير بذلك إلى أن على المسلم ‏ كلما دنا به العمر إلى لقاء ربه -- 
أن يشرع همته للاستكثار من الخير حتى تتمهد له بذلك الطريق الراضية المرضية 
إلى لقاء الله . | 
والعرب قبل الاسلام كانوا يعرفون الاعتکاف » وكان منهم من يعتكف 
حتى أن بعض أهل السير ليطلق كلمة الاعتكاف على لزوم الرسول 
a‏ حراء فى شهر رمضان من كل عام قبل أن يشرفه الله تعالى 
باصطفائه نبياً ورحمة للعالمين . | 
وی حديث البخارى عن عمر ‏ رضی الله تعالى عنه ‏ أنه سأل النبى 
الجاهلية أن أعتكف ف المسجد ليلة حول الكعبة » فقال له النبى  E‏ 
« أوف بنذرك ياعمر » وإذا كان الاعتکاف سنة قديمة كالصيام فإن المسلم 
ف أعم أحواله لا يكاد يسلم من فضول الطعام .. ومن فضول الكلام ۰ ومن 
. فضول النام .. وهذه الالوان من الفضول تتوزع النفس .. وتنال من الجسد . 
وتصرف القلب عن الإقبال على الله تعالى 1 
وف الاعتكاف الذى شرعه الله للمسلمين وقاية من هذه ¿rial‏ من 
حیث كان الصيام فى نهاره نفياً لفضول الطعام . وکان القيام فى ليلة نفياً 
لفضول المنام . وكان الأنس dil‏ فيه والخلوة به نفياً لفضول الكلام . 
وهذه الأمور DA‏ : صيام النبارء وقيام الليل > واعتزال الناس e‏ 
والأنس برب الناس هى خصائص الاعتكاف .. 
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IR] كبار السن‎ ye |] 


إذا كان الاسلام قد أعفى من الصوم Ud gt‏ الذين لا يطيقونه إلا بمشقة 
ob‏ هم من الرعاية والعناية ما فيه وقايتهم . 

يزيد عمر کل إنسان بمرور كل يوم » دون أن يكون لذلك أدنى استثناء ؛ 
إذ ليس بالوسع التغلب على هذا الكبر الطبيعى للسن ! 
. على أننا نملك السبل الكثيرة التى تؤثر على الكبر بصورة طيبة أو بصورة 
سيكة . 

إن هناك قواعد ذات أهمية لصحتنا » وقد عمد الطب الخديث إلى تجربتها » 
وكل ما ينبغى لنا أن نفعله هو أن نعمد إلى تطبيقها » وذلك لمصلحتنا الخاصة . 

إن اتباع تلك القواعد لا يكلف فى الغالب نفقات » y‏ يتطلب الي 
الطيبة e‏ والعزيمة الصادقة على اتخاذ هذا الأمر ماعذ الجد . 
- إن الصحة لا تقاس بالعمر ١‏ التقويمى » ولكنها تقاس pe‏ 
٠‏ البيولوجى » ؛ فبوسع رجل بلغ من العمر سبعين عاماً أن يكون من الوجهة 
« البيولوجية ؛ أصغر سنا من بلغ الخمسين من العمر دون أن يشكو المشيب 
أو يردد مع المستسلمين : 
ألا ليت الشباب يعود bey‏ فأخبره با فعل الشیب ! 

وإذا كان بوسع بعض العدات الطبية ‏ على سبيل المثال ‏ أن تعمل de‏ 
تحسين مظاهر التحلل والإعياء المبكرين » بل وعلى القضاء عليها بحيث quel‏ 
بالإمكان التخلص من العديد من الأمراض. التى كانت تبدو فى الماضى 
مستعصية إذا ما دحل الانسان سن الشيخوخة ! 

لكن ينبغى ألا نوجه كل همنا إلى أقراص الأدوية بحثاً عن الصحة والشباب . 
الغابر » وهناك قواعد UN‏ تساعدنا كثيراً-فى هذا المضمار : 

— على الرء أن يكون على علم JS‏ ما:ينبغى مراعاته عند بلوغ سن 
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الشيخوخة . 

؟ ‏ ينبغى بعد ذلك أن يدون الطة التى عليه أن يتبعها فوراً عندما يدخل 
سن الشيخوخة والكبر » محدداً تاريخ ومكان وكيفية التنفيذ » وکلما اتسم 
ذلك بالدقة زادت الفائدة . 

Y‏ على المرء أن يلتزم بتنفيذ ذلك بكل تحمل واصرار » ومن الواضح 
أن ذلك صعب التطبیق فى بعض الأحيان » ولكنه على الرغم من ذلك يشكل 
حجر الأساس » إذ أن النجاح يثير جيوية الإنسان على نحوالا يكاد يدركه ؛ 
فهو بمثابة أفضل وسيلة نفسية لإعادة الشباب . 

إن الاستجمام المصغر فى حديقة المنزل أو ما أشبه له أثره الفعال الذى 
لا يقتصر على افواء النقى فحسب » بل أنه يعنى. الكثير والكثير لصحتنا » 
وعافيتنا اليومية » وذلك إذا كان المشى يارس على نحو سايم . ولكن كيف 

يتم التجول على نحو سلم ؟ 

إن هناك ثلاث قواعد بسيطة هی : 

of — ۱‏ یم السير يومياً بصفة متواصلة ما لا يقل عن ثلاثين إلى خمسة 
وأربعين دقيقة . ومن الستحسن القيام بذلك قبل الظهر e‏ وبعد الظهر فيما 
يل استراحة الغداء . 

۲- كلما أسرع فى مشيته جنى المزيد. من النفع . 

Y‏ على المرء أن يحدد هدفاً معيناً يصل إليه ويقطعه حی Y‏ يعمد إلى 
القتوط بسرعة » وحتى يشعر أنه قد أنجر شيكاً معيناً . 

ونعود فتقول : ما الذى يطرأ على الجسم أثناء السير ؟ 

ol‏ عضلاتنا تتحرك خلال الشی السّريع بصورة منتظمة » وتنشط بعد 
كسل وخمول .. وعندئذ يتنفس الرء بعمق تلقائياً . 

ويحسن أن ينتهز الإنسان الفرصة فيأخذ ‏ عن عمد بعض الأنفاس 
العميقة ؛ إذ أن مادة الأكسجين » تتسرب وتنفذ من خلال ذلك إلى الرئة 
أكثر من العتاد » ا يصبح فى مقدور القلب أن يضاعف جهوده » وبذلك 
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إن الشی يشكل إلى حدّمًا ‏ استجماماً للجسم بکامله » فعلیه أن ينعم 
بجمال الطبيعة . 

ol‏ الشی عظم الأهمية حيث تتاح له الفرصة للقاء الناس ومعايشة 
الأحداث + ورؤية ما جمد من مظاهر المياة الحديثة فى العام فیط به عن قرب 
وى ذلك نشاط الجسم والعقل . 

وأعود فأقول : كن صادقاً مع نفسك .. إننا جميعاً تصرف بتهور إلى EL‏ 
إزاء وزننا ! ماعدا قلة سعيدة من الناس بوسعهم أن يأكلوا كل ما طاب لحم 
دون أن يزيد وزنم . 

وتقدر أعمار النحفاء فى الغالب أقل من أعمار ذوى الوزن ás‏ > فعل 
من يعلق أهمية على مظهر الشباب أن يراعى ذلك . ولكن أين تقع تلك 
الحدود ؟ 

إن هذا الأمر يتوقف على طول القامة ! 

وهناك قاعدة عامة تقول Ol‏ طول القامة فى السنتيمترات يجب أن يتطابق 

مع الوزن العادى بالکیلوجرامات » فخن بلغ طول قامته ۰ من التر ينبغى 
أن يكون مقدار وزنه ستين كيلو جراماً . فإذا ما زاد ۱۰ أى إذا بلغ 55 
کیلوجراماً » فينبغى عندئذ آن نقول : « احذر هذه الزيادة فى الوزن 1 ».. 
نبا عهدد الصحة . ۱ 

وسواء اکان الرء الذی يطالع نفسه آمام الراة مرتاحاً لوضع جسمه أم 
y‏ - فإن كلا من القلب والدورة الدموية تتحملان التبعات عندما توجد لدينا 
زيادة فى الوزن ! 

وقد دلت الإحصاءات على أن الزيادة فى الوزن تة تقصر الأعمار لبضع سنين 
ما يدفعنا إلى التأمل والتفكير 1 

ما الذى بوسعنا أن نعمله إذن ؟ 

وكيف يستطيع الرء أن يتجنب تلك الزيادة ؟ 

\ro 


وما الذى يستطيع عمله لتلك الزيادة فى الوزن القائمة فعلاً ؟ لو عمد الإنسان 
إلى تجويع نفسه مستخدماً أساليب القسوة ؛ فان ذلك لا يشكل بالتأكيد gell‏ 
السلم » کا أنه قد يجلب لنا فى كثير من الاحیان الاخطار . 

ولكن لاذا لا نعمد إلى تفضيل تلك المواد الغذائية فى وجباتنا » والتی تساعد 
غلل زيادة تخفيف الوزن » ومثل هذه الواد هى عينها المواد التى ينضح الأطباء 
كبار السن باستخدامها للتغذية . 

ولا شك أنك لو تقيدت بها فإنك ستبذل جهداً كبيراً فى سبيل رعاية 

على أنك ستحتاج كذلك إلى عامل مساعد لا يمكن الاستغناء عنه .. ذلك 
هو الميزان .. فإنه لمن المفيد جداً أن تعمد إلى وزن نفسك صباح كل يوم 


بصفة دورية . 
إن ذلك يتيح لك أن تقف على « الخطايا » الصغيرة التى ارتكبتها فى اليوم 
السابق . 


كا يتيح ذلك لك ملاحظة التقدم التدريجى الذى تحرزه فى هذا الصدد . 

لابد إذن من أن يقف الإنسان يومياً على مقدار وزنه » ليحافظ عليه ؛ 
لأن زيادة الوزن وخاصة لدى من تقدموا فى السن ‏ تمثل خطرا على 
الصحة . 

فلنكن صادقين مع أنفسنا » ولنصعد يومياً إلى « الميزان » فمن زاد وزنه © 
قلت متعته l‏ 

« اعرف الإنسان عن طريق ما يأكله ! » . 

رجا كان هذا مثلاً دارجاً .. ولكنه إشارة مرور حضراء للمواد الزلالية › 
والفواكه » والواد الطازجة . 

من الکد أن الوضع يختلف عن أجيال سبقت .. فقد درج الناس على 
تحريك أجسامهم أكثر من الوقت الحاضر » کا كان يتحتم عليهم أن يمارسوا 
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الأعمال البدنية أكثر من اليوم » ولذا فقد كان بوسعهم تحمل تلك الوجبات 
الحافلة بالدهنيات » والطحين والبيض والسکر بكميات كبيرة ومتخمة فى 
بعض الأحيان . 

أما فى عصرنا فإن الذين يعنون بالتغذية الصحية يستطيعون وحدهم الحفاظ 
على صحتهم » ويسرى ذلك بصورة خاصة على طريقة التغذية الصحية فى سن 

وعلیه فجدیر بالرء أن يعمل ile,‏ لصحته — Je‏ نبذ تلك العادات 
التعلقة بالا کل والطيخ » والتی تجلب له الأخطار على الرغم من أنه ینعم بها 
vor‏ ۱ ۱ 

ولكن ما هی الطريقة السليمة لاتخاذ ذلك ؟ 

على كل إنسان كبير فى العمر أن یراعی القواعد التالية فيما یتعلق بالمواد 
الغذائية التى یتناوها : عليه أن يبخل على نفسه بالدهنيات .. وأن يقتصد فى 
تناول المواد الكربوهيدراتية كالفطائر والعجائن y‏ الجاتوه » و « السکر » 
ودالكعك ». 

وعليه أن يكار من الزلاليات : كالحليب » والمستحضرات اللبنية » والجبنة » 
ولحوم الطيور » واللحوم غير الدهنية » والأسماك . وأن يكثر ‏ أيضاً ‏ من 
الفواكه والمأكولات الطازجة . 

إن العديد ما يسمى بمظاهر الشيخوخة لا يتعدى كونه مظاهر افتقاد 

للمواد الزلالية . 
2 ولو حول الرء عنايته إلى المواد الغذائية الغنية بالزلالية لرأى من نفسه ما 
يسره » ويسعد الآخرين به . وبقيت كلمة لابد منها . 


AW 
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وهل بسوغ لنا أن نركن إليه 19 


من توجيهات الإسلام. لفضيلة الشيخ محمود شلتوت 
شيخ الجامع الازهر الاسبق 
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فى كتابه من توجيهات الإسلام ‏ أجاب فضيلة الشيخ محمود شلتوت 
شيخ الجامع الأزهر الأسبق ‏ رحمة الله عليه عن هذا السؤال » وإليك 
الإجابة بنصها حرصاً على أن يلم القارىء بالموضوع من جميع جوانبه » 
وسكا للباب فى وجوه الأدعياء » وتنزيهاً للعبادات عن أغراض ما لهم بها 
hen‏ 
O‏ الصوم تكليف تعبدى : 

هذا هو الصوم فى الإسلام e‏ وهو تكليف إلهى صادر عن الرب الذى 
له بمقتضى ربوبيته وألوهيته أن يكلف عباده بما شاء من التكاليف » وأن 
يرسم لهم ما يريد من مراسم العبادة ودلائل الخضوع والعبودية ؛ هو تكليف 
إإلهى کسائر التكاليف التى تظهر بها ربوبية الرب » وعبوديقت العبد ؛ يجب 
of Lie‏ نخضع لأمر الله فيه كما طلبه هوء وكما رسمه هو . 
O‏ تعلیل العبادات بأغراض مادية : 

0 يطيب لكثير من الناس أن يأتوا إلى العبادات التى كلفنا الله بها 

عن المقصود د منها » وعن الغرض الذى كان لأجله التكليف بها » 

Wy‏ ا انجاه الناس دائماً أو غالباً إلى الأمور المادية التى يظنونها مقياس 
السعادة وأسباب الصلاح والهناءة » فإنهم يتجهون فى بحوثهم التى يحاولون 
بها تعليل العبادات e‏ وأنواع التكاليف » إلى حكم مادية وأغراض عملية 
يربطون بينها وبين التکلیف بالعبادة المطلوبة على نحو من الانحاء . 

تراهم فى الوضوء يقولون : لقد شرعت هذه الطهارة المائية لأغراض 
صحية لا تخفى » Ob‏ الإنسان إذا غسل وجهه وأطرافه خمس مرات فى 
كل يوم نظف وصح بصره » وأزال عن نفسه العرق والغبار .. إلخ . 

فإذا قيل لهم : شرعت هذه الطهارة بالتراب وبإمرار اليد على الصخرة 
الملساء ؛ وقفوا حيارى !! 
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وتراهم يقولون فى الصلاة :هذه الصلاة نوع من الرياضة الجسمية بدیع» فهى 
حركات فى اتجاهات مختلفة من قيام وجلوس وركوع وسجود ورفع يقوم 
بها الإنسان فى أوقات معينة فيستفيد منها هذه الفائدة الرياضية . 

lily‏ قيل لهم : إن هناك > AT‏ بأوضاع غير أوضاع الضلاة أقوى فى 
تحصيل الرياضة من حركات الصلاة : وقفوا حیاری ١‏ 

وتراهم يقولون عن الحج : هو موتر عام للمسلمين فى كل عام يجتمع 
فيه المصرى. مع الشامى والتركى والعراقى والحجازى وهكذا » فيتدارسون 
شگونهم » ويتعرفون أحوالهم » ويستمع بعضهم إلى بعض » ثم يعودون إلى 
بلادهم وقد ارتبطت بینهم الصلات» وأنشعت العلاقات .. إلخ 5 

فإذا تحدثوا عن الصوم قالوا : ما أبدعه من رياضة صحية تسترخ بها 
المعدة من عناء العمل المتواصل المضطرب عاماً كاملاً » فاٍن الجوع 
والامساك وقاية من كثير من الأمراض » وعلاج لكثير من الأمراض وهكذا . 
ما لهم به من علم !! 

هؤلاء يفسرون العبادات والتكاليف التى کلفنا الله بها على هذا النحوء 
يخترعون لها عللاً وأغراضاً مادية كالتى ذكرنا » لأن المادة غلبت علهم » 
ولأنهم رآوها هی كل شىء » وظنوها أساس الحياة السعيدة » ولكنهم نسوا 
أن هذا كله نما هو التماس لشىء من الحكم على سبيل الظن والتخمین » 
وما لهم بذلك من علم فمن ذا الذى يستطيع أن يقطع بأن الله حين شرع 
الوضوء وجعله شرطاً للصلاة أراد منه هذا المعنى الذى يذكرون ؟ ومن ذا 
الذى یطمعن إلى مثل ما قالوا عن الصلاة والحج والصوم › إلا الذين تعجبهم 
مثل هذه الخطايبات التى تظهر بها بزاعة الخطباء » وحسن تعليل المؤلفين › 
وقدرة الکتاب والمنشئين ؟ 

لا - أيها المسلمون - لا تركنوا إلى مثل ذلك » ولا تعدوه غاية التشریع ‏ 
ومقصد المشرع e‏ ولكن اسموا بالعبادة عن هذا المستوى المادى » وارتفعوا 
بها عن هذه الأغراض التى هی قصارى ما يعرفه الناس فى تشريعاتهم » 
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واعلموا أن الذى ph‏ وینهی هو الله » هو الرب الخالق. المبدع المصور 
الحكيم الذى يدين كل شىء فی الوجود لعظمته وجلاله » فهو يأمر لأنه 
له » وهو ينهى لأنه له » وهو يرسم الطريق الذى يريده هو من عباده » 
فعلى عباده أن يفعلوا ما أمرهم بفعله . وان ينتهوا عما نهاهم عنه » وألا 
يحاولوا تعليل أوامره فى العبادة ونواهیه بما يضلون فيه » أو بما قد يجرهم 
إلى التهاون فى أمر الله ونهيه اتكالاً على أنهم حققوا فى أنفسهم الغرض 
المقصود من طريق غير هذا الطريق 
0 نتائج سيئة لهذا الاتجاه : 

لقد سمعنا بعض الناس يقول : إذا كان الغرض من الصوم أمراً یمود إلى 
الصحة أو إلى العطف على الفقير والمسكين » أو إلى تعود الصبر أو نحو 
ذلك » فنحن نستطيع أن نحقق هذه الأغراض بغيره من أنواع الرياضات 
والتدرييات » ولا 25 للصوم . 

وسمعنا من يقول : إذا كان الغرض من الحج تقوية الروابط بين المسلمين 
وتعرف أحوالهم » فإن لذلك وسائل كثيرة » وليس منحصراً فى الحج وما 
فيه من عناء وسفر ومشقة فى بلاد تكثر فيها الأمراض ‏ وتقل فيها وسائل 
الحياة والتنقل والإقامة . 

وسمعنا من يقول : إذا كانت الصلاة رياضة بدنية أو روحية إنما شرعت 
لتصلح النامن ظاهراً وباطناً » فهى وسيلة وليست غاية » فإذا تحققت الغاية 
فلا لزوم للوسيلة . 

سمعنا هذا کله » وسمعنا LS‏ غيره » وما جرا إلى هذا وله نا 
أردنا أن نفلسف العبادات والتكاليف » ونربط بينها وبين الأغراض المادية 
. التى ألفناها وأولعنا بها » ومن الخير للمؤمنين أن ينظروا إلى ما طلبه الله منهم 
نظرة غير هذه النظرة » نظرة أسمى منها وأجل : ذلك أنهم عباد, a‏ 
خاضعون » وأنهم مربوبون لرب العالمين الذی خلقهم وسواهم وأنعم 
عليهم » وهو المالك لهم » فمن شأنه أن يأمر بما يشاء أمراً مطلقاً Y‏ تقييد 
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فيه بما يفهمه الناس أو Y‏ يفهمونه » بل لا تقيد فيه بما يشتمل فى ذاته على 
فائدة للناس أو لا يشتمل » وله أنه ينهى عما يشاء كذلك » ولا يعد la‏ 
من أمره أو نهيه عبثاً فى .حال من الأحوال » , لأنه تكيليف من رب قاهر 
لمربوبين خاضعين وكفى ! 
O‏ واجبنا نحو العبادات : 

أيها المسلمون : إننا إذا تلقينا أمر العبادات والتكاليف الإلهية من ربنا 
على أنها أوامر ونواه أمر بها لاله الذى له أن يأمر بما يشاء وينهى los‏ 
يشاء » ولا يسأل عما يفعل » صناها عن فلسفة المتفلسفين e‏ وحذلقة 
المتحذلقين » وارتفعنا بها عن مستوى ما يشرعه a aes‏ يتان 
التنفیذ ونحن آمنون مطمئنون . | | 

هذا هو سبيل العبادة كما ير يدها الله : إخلاص فى التقبل وإخلاص فى 
الامتثال والتنفيذ » وثقة a‏ 
يفعل ذلك ابتغاء مرضات الله فسوف نؤتيه أجراً عظيماً » 
[ النساء : ۱۱6 ع . « نما الأعمال. بالنيات وإنما لكل امرىء ما نوی : فمن 
كانت هجرته إلى الله ورسوله فهجرته إلى الله ورسوله » ومن كانت هجرته 
إلى دنيا يصيببا أو امرأة ينكحها فهجرته إلى ما هاجر إليه » . 

على هذا ينبغى أن تتلقى التكاليف » وأن تؤخذ العبادات » وعلى هذا ينبغى 
أن يفهم صوم رمضان » على أنه امتثال لأمر الله » ونزول على حكمه » وليمان 
به واحتساب لثوابه » لا على أنه نزول على حكم الصحة أو الفاس للرياضة 
الطبية » أو قصد إلى مصلحة الفقراء والمساكين أو غير ذلك ما يذكرونه من 
التعليلات » ويلتمسونه من قريب أو من بعيد . 

فمن قصد بالوضوء النظافة فهجرته إلى غير الله » ومن قصد الرياضة 
بالصلاة فهجرته إلى غير الله » ومن قصد بالصوم العلاج الصحى فهجرته إلى 
غير الله » وهكذا من يفعل العبادة لغير وجه الله خالصاً فهجرته إلى ذلك الغير . 
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: الاثار النافعة للعبادة‎ O 


لیس معنى ما ذكرته لكم أيضاً عن العبادات أنه لا ترتب علبها شیم 

من الآثار النافعة المفيدة » كلا فإن لها اثاراً نشهدها ونراها » وندركها 
عقولنا » ولكن لا يصح لا أن تقطع We‏ اغرض من التشريع » أو المقصودة 
بالتكليف ؛ إنما هی آثار تابعة تنجم عن العبادات ‏ يعلم الله أنها ستكون » 
وسینتفع بها الناس ؛ وليست هى EN‏ المقصود . 

فما هی إذن الآثار النافعة التی تنجم عن الصیام » والتی یخرج بها المسلم 
من شهر رمضان ؟ 

لا آرید أن أتكلم عن UW‏ الصحية » فإن ذلك شأن الأطباء وهم أهل 
الاختصاص فيه » والاسلام يحترم الاختصاص وينهى عن إقحام المرء نفسه 
فيما لا يحسن e‏ وأن يخوض فيما لا يعلم « فاسألوا أهل الذكر إن كنم 
لا تعلمون » [النحل : ۳ ] » ولا تقف ما ليس لك به علم # 
[ الاسراء : ۳۰ ] . 

وحسبی أن أتكلم عن آثار الصوم من النواحى الروحية العنوية » فان 
الانسان مادة وروح » والروح هی أبرز عنصریه وأهم ناحیتیه » وهی الأساس 
الذی به كان » وبه فضل ؛ وبه AS‏ ونفخث فيه من روحی 
فقعوا له ساجدین » [ الحجر : ۲۹ ZU‏ ییا الانسان ما غرك بربك 
الكريم الذى خلقك فسواك فعدلك فى أى صورة ما شاء 4u,‏ 
[ الانفطار : 5 ۸ ع » فهو يخاطب فى الإنسان روحه التى ركبت فى 
صورته السواة المعدلة » فدل ذلك على أنها هى أبرز الناحيتين وأشرفهما فى 
الإنسان . 

وكا قام الإسلام بمقومات البدن » وعنى بالجسم وما يصلحه أو حفظه 
فاحل الطيبات وحرم الخبائث وأباح زينة الله التى أخرج لعباده » وأمر بالنظافة 
والدواء .. إلى » قام أيضا بمقومات: الروح فعنى بالعقيدة الصحيحة » وحارب 
العقائد الفاسدة والأوهام الباطلة » وعنى JS‏ ما يتصل بالأخلاق الفاضلة 
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والعانی الانسانية الشريفة . 
O‏ الاثار الروحية للصوم : 

والصیام — مع مظهره المادی الذی يبدو فى الامساك عن الطعام والشراب ۱ 
والشهوات — هو عبادة روحی لها آثارها المعنوية » ولأمر ما ربط الله بين 
القرآن كتابه الخالد الذى جعله روحاً منه ‏ وكذلك أوحينا إليك روحاً 
من أمرنا 1 الشورى : ۵۲ ] » وبين هذا الشهر الكريم الذى تبدو فيه روح 
الإنسان متغلبة على ما سواها » قاهرة لشهوات الجسم » ومطالبه الادية » فكما 
أن القران روح سما بالعقل » فالصوم تكليف يسمو بالروح وكذلك فرض 
الصوم فى شهر نزول القرآن تذكيراً بهذه النعم لذلك أحب أن أجعل حديثى 
فى هذا الشأن قاصراً على آثار الصوم من الناحية الروحية . 

وآهم هذه الآثار فى نظرى ثلاثة : | 
O‏ التحرر من سلطان العادة : 

۱ — التحلل من العادات » فإن للعادات سلطاناً على النفوس وهيمنة على 
القلوب » وهى.تتركز فى الإنسان فتضبح كأنها طبيعة من طبائعه » لا يستطيع 
التخلص منها ‏ ولا يقدر على مفارقنها » وكم منا من تملكه عاداته فى طعامه 
وشرابه ونومه ويقظته فلا يستطيع الفكاك منها » ولا التللخص من سلطانها : 
عادات فى الغذاء » وعادات فيما يتناول بعد الغذاء من شاى أو حلوى أو 
تبغ أو نحو ذلك » وعادات فى النوم » وعادات فى العمل وهكذا . 

فالصوم علاج نافع لكثير من هذه العادات المألوفة » تمرين على التخلص 
من سلطانها » والتخفف من أعبائها وأثقالها » وتذكير للإنسان بأن هذه 
العادات ليست أموراً طبيعية لا مناص له منها » وإنما هى آشیاء فرضها على 
نفسه » أو فرضتها عليه ظروف حياته من غير أن يكون له فيها اختيار » وأنه 
يستطيع ‏ [ذا عزم وصمم ‏ أن يتركها ويتخلى عنها دون أن يصيبه أذى 
أو يلحقه ضرر . 

فإذا OLLI‏ إلى ذلك فى شهر الصوم » ومرن عليه مراناً عملیاً . كسب 
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tile‏ جديداً هو خلق " م الصادق على التخلص من كل ما يضره ولا ينفعه 
فینتقل من محاربة هذه العادات المتصلة بحياته فى طعامه وشرابه إلى محاربة 
عادات متصلة als‏ وحياة الأمة من ناحية pl‏ ی » عادات فا مضارها 
ومآئمها . كالليالى الساهرة » والحفلات المستهترة » والعلاقات الخبيثة » 
وكالإدمان على الشراب أو الكيوف أو الشهوات من كل ما هو نتيجة لضعف 
الارادة > وعدم القرن على المقاومة » والاستسلام الخزى الذى لا يليق 
بالرجولة » ولا يتفق مع الروح الانسانية الشريفة . 
O‏ الصبر : 

۲ — تعويد الصبر » والصبر هو خلق الأخلاق وروح الفضائل الإنسانية . 
لقد اهتم به القران الكريم وأوصى به وحث عليه فى كثير من آياته وسوره 
وقد ورد أن الصبر نصف الإيمان » وأن الصوم نصف الصبر » والله سبحانه 
وتعالی يعطى لكل حسنة جزاءها ويضاعف لمن يشاء حتى إذا تحدث عن 
جزاء الصابرين قال : إنما یوق الصابرون أجرهم بغير حساب » 
[ الزمر : 

فالصوم تعوید على الصبر وتمرين عليه . يدع الصائم طعامه وشرابه وکل 
ما تشتهيه نفسه » ویری بعینیه آطایب ما ترك فیکبح جماح نفسه امتثالاً لأمر 
الله « بصبر الصائم اححسب إذا أوذى أو شم فلا يغضب ولا يقابل الإساءة . 
بمثلها ولا تضطرب نفسه كأنه يقول لمن أساء له ليه : افعل ما شعت فقد عاهدت 
الله بصومی على أن أحفظ لسانی وجوارحى rn‏ أخيس بالعهد ¿sb‏ 
أو آمیء إليك کا أسأت إلى ؟  od‏ بسطت إلى يدك لتقتانى ما أنا بباسط 
يدى اليك لأقتلك إلى أخاف الله رب العالمين 4 [ المائدة YA:‏ ۲ الصام 
امحتسب يعلم أن الصوم أمانة ؛ لأن رسول الله BES‏ — يقول : « الصوم 
أمانة فليحفظ أحدع آمانته » وأن عليه أن يصبر على هذه الأمانة ويحفظها 
> إن الله يأمرم of‏ تؤدوا الأمانات إلى آهلها © [ النساء : ۵۸ ع . 

الصام امحتسب لا يجد فى نفسه اضطراباً ولا انزعاجاً بل يكون راضياً مطمعاً 
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هادئاً » قد يصيبه فتور فى جسمه » ولكن روحه تظل قونة متيقظة . الصام 
احتسب Y‏ يغضب فى رمضان ما كان يغضب منه فى غيره » ولا يمل ما کان 
كل امن وهو ed ade Y a do‏ وضيرة: اف وجزلمه عل de‏ 

Uf‏ هؤلاء الذين يغضبون فى رمضان » ويثورون لأتفه الأسباب » ولا 
يتسلحون بالصبر » فهم الذين ظنوا أن الصيام عقوبة وحرمان فثارت لذلك 
نفوسهم » واضطربت أعصابهم وخرجوا عن اتزانهم . 

ومن العجيب أن الناس إذا رأوا رجلاً ثائراً » وقد أخرجه الغضب عن 
حده فى رمضان قالوا : لا عتب عليه ولا ملامة فهو صائم » كأن الصيام 
مبرر للغضب والسخط ومساوىء الأخلاق . ألا ساء ما يحكمون ! 

ولا ريب أن الإنسان فى هذه الحياة عرضة لكثير من البلاء فى نفسه بالمرض 
وف ماله بالضياع e‏ وأولاده بالوت » وف حياته العامة بالحروب وتوابعها من 
فقدان كثير من حاجاته التى تعودها فى حياته فإذا لم يتعود الصبر على ترك 
ما يألف أو على المشاق وقع صريع تلك الأحداث . 

وينبغى أن يفهم أن الصبر ليس معناه الخشوع والذلة والاستكانة » فان 
المؤمن لا يصير على الحرمات إذا راها تنتبك » ولا يصير على الباطل إذا راه 
يتتصر » وعلى الق إذا رآه يخذل » ولكنه يغار ويغضب لله صائماً كان أو 
غیر صائ » > وان المؤمن لا يعرف الذلة ولا الاستكانة ولا الخضوع المطلق Y‏ 
لله » فافرقوا بين الصبر وبين الخشوع » وین ذل المؤمن لربه الذى خلقه 
فسواه » وبين ما یکون من الصغار والذلة للطغاة والتجبرین . 

: الوازع الدینی‎ O 

۳ - ومن UT‏ الصوم تعود المراقبة والخوف من الله فى السر والعلن : 
ترى الصائم أميناً على نفسه » رقيياً عليها فى الصغيرة والكبيرة . وتتمثل فيه 
هيبة مولاه ومراقبته كأتم ما تكون . وهنا مسألة يجب على المصلحين By‏ 
الأمم وحكامها أن يتنبهوا إليها . ذلك أن وازع الدين يفعل فى النفوس ما 
۱ یفعله وازع القوة والسلطان » فاذا آلف المرء آن یستمع إلى صوت ‏ 

۱۳۸ 


ضميره » aly‏ يراقب ويخشى عقابه ققد أمن المجتمع بوائقه واستراح من 
tt‏ من شروره » Ul‏ إذا كان الاعتماد على وازع السلطان » وحارس 
القانون » فإن الحارس قد يغفل » والقانون قد يؤول وقد يتحامل للتخلص 
من سلطانه ؛ لذلك تكثر الجرائم والمفاسد إذا قلت التربية الدينية » فعلیکم 
ياحراس الامن ويارعاة النظام والاستقرار أن تعمدوا إلى تربية الناس بأسلوب 
الدين والفضيلة لتستريحوا وتوفروا جهوداً ضائعة فى غير فائدة » فالمراقبة 
حارس قوى يمنع الإنسان من التفكير فى الجرائم والشرور » ولعل هذا هو 
معنى ما ورد من 4-43 : > إذا جاء رمضان فحت أبواب الجنة 
وغلقت أبواب اثار وصفدت الشياطين » أى شدت بالأغلال . 
آیها المسلمون ... ۱ 
هذه بعض الاثار المترتبة على الصوم » وهی اثار كما ترون روحية 
معنوية » فیها تريية للنفوس » وتقوية للقلوب . وتقریب للعبد من الاله 
الصمد » ولذلك ینسبه من بين سائر العبادات إلى نفسه « کل عمل ابن 
آدم له الا الصوم فانه لی وأنا آجزی به » ویفخر بعبده الذی يقوم به على 
وجهه إياناً واحتساباً فیقول : « بذر طعامه وضرابه وشهوته من أجلى » . 
نسأل الله of‏ یجعلنا uy‏ من الصائمین الوّمنین احتسبین » وأن يعيد 
هذا الشهر البارك والسلمون على خير حال فى دينهم ودنیاهم إنه “ميع جيب ؟ 


۱۳۹ 


الموضوع الصفحة 
مقدمة talere‏ اا 
قصتی مع هذا AS‏ رس وا 
الإهداء ا (Rn EEE SEO‏ 
الفصل الأول 
الانسان بين طرف الافراط والتفريط N VE BER a‏ 
القصد فى Jas‏ الطعام ور اه ES‏ 
OSI‏ والنحاف 0 SL ESER‏ 
ما يعمل على زيادة السّمن ا 
سر بلادة الفهم التى تعترى بعضهم Wa o‏ 
التفريط فى الغذاء والاقلال منه NA, en pa:‏ 
الحصن الحصين ا eet‏ م 
مبالغة فى VE Mer ora ein eae bio Y‏ 
¿1d‏ دليلك ee‏ ا 
تجارب وخبرات TN E SSSR RSS‏ 
تحديد المواعيد أمر مهم وعادة حميدة E ur‏ 
الحافرون قبورهم بأسنا نهم و یا Vil‏ 
صفة أكل الرسول Ea PU FRRFINERRNAESSIERG AE)‏ 
الفصل الثانى 

سلطان الشهوات FV ERR‏ 
el‏ الامراض 010 1 1 ۳۶ 
أضرار السمنة على الحياة الزوجية E OES‏ 


۱٤۱ 


كيف يكون الضوم Sele‏ مساعداً على التخلص من البدانة os,‏ 
الغاية التئ أرادها الله (تعالى) من الصيام ERROR ER‏ ی ۱1 
الصوم وقاية من الوقوع فى المحظور A ee‏ 
قائق ينبغى أن نضعها فى الاعتبار ne eee‏ ا 
أفكار خاطئة O‏ امس م مسي م ee‏ 
معلومات همك عن سوء التغذية EO ASA‏ 
الفصل الثالث 
تدبير الصحة EN A eg Sa!‏ 
دستور الصحة فى كلمات UNE ee.‏ 
وظية لا ينبغى تجاوزها ta Soy,‏ 
أربعة تيدم العمر ee‏ ل امج الفا A‏ 
فل ال يقترن بالوت جوعاً ath‏ ی میت ee‏ و وه وج 
رطنك .. هذا التجويف الصغير : ألا تتقى الله فيه eRe‏ 
السرأ فى الاحتفاظ بصحة جيدة a aE‏ 
الفصل الرابع 
الإسلام عقد التزام red as‏ 
معالم الصيام فى كتاب الله EE See‏ 
معالم الصيام فى السنة المطهرة ......... Veen BERN SE‏ 
هذا هو الصيام caes ala,‏ ا ااا 
مدرسة رمضان DE eto‏ 
درجات الصوم e,‏ فاو ال AY‏ 
| الفصل الخامس 
واقع ألم لأمة الإسلام ونح وب NV ES e‏ 
الصيام راحة إجبارية ti‏ 


۱:۲ 


الفصل السادس 
رمضان علاج للامراض لس لال N er‏ 
اهم حكمة للصوم f A oa‏ 
اثاز التقوى ee‏ ۱۵۱ 
صوم رمضان علاج للإدمان a‏ 
دواء القلوب O AN E‏ 
ماذا علمنى الصيام eh cen ner EN‏ و و CO‏ 
فضول الطعام وفضول النام وفضول تن EA ea‏ 
لفتة إنسانية ا e O‏ 
كلمة لابد ae fu‏ لاسو A‏ 
واجبنا نحو العبادات A‏ 
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